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Förord. 


Denna  bok  utgifves  för  att  betjäna  såväl  den  teo- 
retiska som  den  praktiska  gymnastikundervisningen 
i seminarier  för  folkskollärarutbildningen.  Däraf 
beror  nämligen  äfven  den  kroppsliga  uppfostran  i 
folkskolan  och  således  i hög  grad  hela  det  svenska 
folkets  kroppsliga  utbildning.  Ledningen  af  semi- 
nariernas lärjungar  i deras  egenskap  af  blifvande 
lärare  är  därför  af  största  betydelse.  För  att  denna 
skall  vinna  det  stöd,  som  ligger  i öfverensstämmelse  i 
gemensamma  sträfvanden  för  samma  mål,  är  en  plan- 
mässig framställning  i ämnet  behöflig  och  berättigad. 
Detta  arbete  afser  att  vara  en  sådan  framställning. 

Inledningen,  som  innefattar  flera  afdelningar,  ut- 
gör en  kort  förklaring  öfver  den  lingska  gymna- 
stikens plan.  Denna  framställning  har  af  utrymmes- 
hänsyn  gjorts  kortfattad;  men  därvid  har  bundits 
den  uppfattningen,  att  gymnastiklärarens  omedelbara, 
mera  liffulla  förklaringar  skola  tillägga  den  omkläd- 
nad, som  kan  vara  behöflig  för  de  kortfattade  styc- 
kena, dock  utan  att  dessa  senare  få  gifva  anledning- 
till  nåo-on  utanläsning.  Däremot  är  det  ändamåls- 
enligt,  att  lärjungarne  göra  egna  anteckningar  till 
dessa  förklaringar.  Dessa  komma  då  tillsammans 
med  läroboken  att  vara  de  blifvande  folkskollärarnes 
bästa  minnesledning  i deras  framtida  gymnastiska 
verksamhet. 

Rörelsebeskrifningarna  skola  af  läraren  demon- 
streras och  noggrant  inöfvas,  de  böra  uppmärksamt 
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genomläsas  af  lärjungarne.  Sålunda  blifva  rörelse- 
formerna mera  lefvande,  än  om  de  inlärdes  utantill. 
Läraren  bör  begagna  hvarje  tjänligt  tillfälle  för  att 
under  öfningarnas  gång  framkasta  en  fråga  till  ett 
kort  svar  af  lärjungarne  på  sådant,  som  är  genom- 
gånget och  som  af  dem  bör  vara  kändt. 

Det  rent  anatomiska  bade  möjligen  bort  få  en 
mera  utförlig  framställning,  i synnerhet  för  att  till- 
godose dem,  h vilkas  intresse  går  i sådan  riktning, 
men  därmed  hade  arbetet  svällt  ut  till  för  stort  om- 
fång. På  det  området  kan  undervisningen  i natur- 
lära genom  exempel,  tillämpliga  på  de  gymnastiska 
öfningarna,  i väsentlig  mån  fylla  det  som  här  fattas. 
Dessutom  finnes  på  detta  område  ett  värdefullt  ar- 
bete, som  nära  ansluter  sig  till  den  lingska  gymna- 
stiken, nämligen  Menneske/egemet  (fjerde  forögede  Ud- 
gave  1902)  af  Prof.  Poul  la  Cour  vid  Askovs  hög- 
skola, h vilket  arbete  är  innehålls-  och  lärorikt,  kort- 
fattadt  och  lättläst  äfven  för  dem,  som  icke  äro 
mycket  hemmastadda  i danska  språket. 

Den  omständigheten,  att  det  i allmänhet  är  lära- 
ren, som  oinnämnes  i sammanhang  med  de  gifna  be- 
stämmelserna i denna  lärobok,  får  ej  uppfattas,  som 
om  dessa  bestämmelser  icke  skulle  gälla  för  lära- 
rinnan i lika  grad.  Det  hela  gäller  för  dem,  som 
utöfva  lärarkallet. 

Förf.  har  rådfört  sig  med  många,  som  visat  in- 
tresse för  detta  arbete,  och  det  vore  i öfverensstäm- 
melse  med  god  ordning  att  här  frambära  ett  upp- 
riktigt tack  till  dessa;  sannolikheten  för  att  någon 
därvid  skulle  blifva  glömd  är  dock  så  stor,  att  förf. 
föredrager  att  icke  nämna  någon  men  att  däremot 
försäkra'  alla  om  hans  erkänsla. 

Det  bistånd,  som  lärarinnan  vid  Gymn.  Central- 
institutet, fröken  Wenclla  A: son  Falck  har  lämnat, 
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är  emellertid  så  betydelsefullt,  icke  blott  genom  figu- 
rerna, hvartill  hon  tecknat  alla  original,  utan  äfven 
genom  alla  de  värdefulla  vinkar  och  goda  råd,  hvarmed 
hon  beredvilligt  tillhandagått  förf.,  att  han  anhåller 
att  härmed  få  till  henne  frambära  sitt  vördsamma 
tack.  Det  är  att  beklaga,  att  fröken  E:s  tid  ej  med- 
gifvit  henne  att  lämna  ännu  flera  belysande  bidrag. 
Den,  som  önskar  ännu  flera  figurer,  måste  hänvisas 
till  Arméns  Handbok,  som  blifvit  illustrerad  af 
samma  hand. 


En  bok  af  detta  slag  har  länge  varit  påtänkt, 
men  ogynnsamma  förhållanden  hafva  ställt  sig  hind- 
rande i vägen.  Professor  Hjalmar  Ling,  som  ge- 
nom sin  målmedvetna  och  oförtrutna  verksamhet 
samlande  och  ordnande  — åt  eftervärlden  räddade  fa- 
derns, den  storslagne  Per  Henrik  Lings , lifsgärning, 
önskade  intet  hellre  än  att  få  utgifva  en  bok  i 
samma  syfte,  men  detta  lades  då  i andra  händer. 
Det,  som  i detta  nu  föreliggande  arbete  möjligen 
kan  äga  något  varaktigt  värde,  må  rättmätigt  räknas 
honom  till  förtjänst. 

Sveriges  gymnaster  skola  helt  visst  gilla,  att 
detta  arbete  såsom  en  gärd  af  vördnad  och  tacksamhet 
tillägnats  minnet  af  Hjalmar  Ling. 
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Inledning. 


i. 

Om  rörelse  och  dennas  betydelse  för 
människans  utveckling. 

1.  Med  en  kropps  rörelse  förstås  i allmänhet 
förändring  af  kroppens  läge. 

2.  Här  afkandlas  hufvudsakligen  sådana  rörel- 
ser hos  människans  kropp,  som  innebära  förändring 
af  kroppsdelarnas  inbördes  läge  samt  förflyttningar 
af  hela  kroppen  och  som  därjämte  äro  gagnande  och 
befordrande  för  människokroppens  utveckling  och 
hälsa. 

3.  Allmänna  erfarenheten  ådagalägger,  att  det 
friska  barnet  mycket  sällan  är  i stillhet  annat  än 
under  sömnen.  — Häri  ligger  en  anvisning  om  barnets 
stora  behof  af  kroppsrörelse. 

t.  Kroppsrörelse  är  icke  blott  nyttig  utan  nöd- 
vändig för  människans  utveckling. 

5.  Människokroppens  sunda  utveckling  är  be- 
roende såväl  af  kroppsrörelsernas  mängd  som  af  deras 
beskaffenhet. 

6.  Sjuklighet  och  kroppslig  svaghet  äro  hind- 
rande eller  hämmande  för  all  verksamhet.  De  svaga 
äro  därför  äfven  i stort  behof  af  kroppsöfningar. 

Endast  en  frisk  och  väl  utbildad  kropp  kan,  så- 
som sig  bör,  vara  ett  rätt  lydigt  redskap  i viljans 
tjänst. 

Törngren,  Lärobok  i gymnus tik. 
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7.  Goda  och  riktigt  begränsade  kroppsrörelser 
befordra  äfven  den  andliga  utbildningen.  Den  andliga 
verksamheten  utvecklas  bäst  i en  frisk  och  sund  kropp. 

8.  En  god  kroppslig  utbildning  innebär  stark 
hälsa , lifskraft,  kroppslig  smidighet , uthållighet  i ar- 
bete,, kroppens  härdning  och  skönhet. 

9.  Enhvar  har  förnimmelse  af  hvad  hälsa  är, 
och  det  är  lätt  begripligt,  att  hälsan  är  beroende  af 
de  olika  organens  naturenliga  verksamhet.  Väl  ord- 
nad rörelse  befordrar  och  underhåller  denna  verk- 
samhet. Hälsans  vinnande  är  ett  af  kroppsöfningarnas 
förnämsta  mål. 

10.  Med  lifskraft  förstås  ett  starkt  verksamhets- 
begär  och  individens  förmåga  att  väl  motsvara  detta, 
att  under  utvecklingen  ytterligare  höja  detta  begär 
samt  att  under  lifvets  olika  skeden  motstå  och  öfver- 
vinna  skadliga  inflytelser  utan  att  däraf  lida  eller 
förnötas. 

11.  Kroppslig  smidighet  är  kroppens  förmåga 
att  under  bibehållen  jämvikt  i de  mest  olika  och 
äfven  i ansträngande  ställningar  med  noggrannhet 
utföra  rörelser  och  kroppslig  verksamhet  i allmänhet. 

12.  Kroppen  kan  och  bör  genom  verksamhet 
uppöfvas  till  förmåga  att  såväl  i ett  ögonblick  in- 
sätta hela  sin  styrka,  då  anledning  därtill  gifves, 
som  äfven  att  under  jämförelsevis  lång  tid  verk- 
ställa nyttigt  arbete  utan  att  förtröttas.  Denna 
senare  förmåga  kallas  uthållighet. 

18.  Härmed  sammanhänger  kroppens  härdning , 
hvarmed  förstås  icke  blott  förmåga  till  arbete  under 
olika  förhållanden  utan  äfven  att  väl  motstå  klima- 
tiska olikheter  och  andra  växlingar  af  mer  eller 
mindre  tillfällig  art. 

14.  Kroppslig  skönhet  grundar  sig  på  fullkomlig 
symmetrisk  jämvikt  mellan  de  båda  kroppshalfvorna 
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och  på  de  särskilda  kroppsdelarnas  noggranna  och 
fullgoda  utbildning  samt  därpå,  att  hvarje  kroppsdel 
är  väl  infogad  med  de  öfriga  i och  för  sin  uppgift 
och  till  det  helas  fullkomnande.  När  kroppen  här- 
igenom i sin  form  och  hållning  åskådliggör  lätthet 
i och  mångsidig  förmåga  till  rörelse  af  större  eller 
mindre  ansträngning,  erhåller  den  uttryck  af  har- 
moni, kraft  och  hälsa.  Den  motsvarar  därmed  skön- 
hetskrafvet.  Kroppen  gifver  då  ett  behagligt  intryck 
åt  betraktaren. 

15.  Hälsa,  kroppslig  smidighet  och  skönhet  äro 
allas  önskemål;  enhvar  bör  eftersträfva  dessa  för- 
delar, så  långt  anlagen  medgifva. 

16.  Bristande  likhet  och  öfverensstämmelse  mel- 
lan de  båda  kroppshalfvorna  komma  människor  och 
de  högre  djuren  i allmänhet  att  till  mindre  grad 
uppfylla  skönhetskrafvet.  Denna  olägenhet  tilltager 
med  olikheten  mellan  kroppshalfvorna;  och  gäller 
detta  såväl  hufvudet  som  de  mera  själfständigt  rör- 
liga kroppsdelarna. 

17.  Beklädnaden  kan  blott  delvis  dölja  kroppens 
snedheter  och  lyten,  men  den  förmår  icke  att  dölja 
felskapnadens  inverkan  på  rörelseform  och  rörelsesätt. 

18.  Anmärknings värdt  är,  att  människans  iakt- 
tagelseförmåga och  omdöme  i afseende  å skapnaden 
äio  mycket  mera  skärpta  i och  för  husdjurens  be- 
dömande, än  då  det  gäller  henne  själf  och  hennes 
likar.  Människan  bör  äga  så  stor  kännedom  som 
möjligt  om  sitt  eget  släkte. 

19.  Kroppens  snedheter  och  lyten  inverka  ofta 
ofördelaktigt  icke  blott  på  rörelseförmågan  och  skön- 
heten utan  äfven  på  hälsan. 

20.  Kroppens  felskapnad  (medfödd  eller  förvärf- 
vad)  kan  till  viss  grad  med  framgång  motarbetas. 
Detta  sker  genom  ändamålsenligt  ordnade  öfningar, 
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som  dels  böra  vara  lika  för  båda  kroppshalfvorna  och 
dels  äfven  vara  särskildt  beräknade  och  afvägda  för 
det  eller  de  fel,  som  till  äfventyrs  skola  rättas. 

21.  För  kroppens  utveckling  hos  dem,  som  till 
någon  anmärkningsvärd  grad  redan  äro  osymmetriska 
till  skapnaden,  inverka  jämte  de  särskilda  kropps- 
öfningar,  som  anlitas,  egen  god  vilja  och  uppmärk- 
samhet mycket  till  att  framkalla  likhet  i kraft,  för- 
måga och  form  för  båda  kroppshalfvorna. 

22.  Harmoni  i den  kroppsliga  utbildningen  gif- 
ver  uttryck  icke  blott  af  skönhet  utan  -äfven  af 
hälsa,  lifskraft  och  allsidig  färdighet. 

23.  Enhvar  kan  utvecklas  blott  så  långt,  som 
de  naturliga  anlagen  medgifva. 

24.  I samma  mån  som  kroppens  behof  af  rätt 
utvecklande  rörelser  blir  tillgodosedt,  bör  äfven  vin- 
nas en  bättre  uppfattning  om  människokroppens  skap- 
nad,  en  skarpare  blick  för  rörelseformer  och  ett  san- 
nare bedömande  af  skönheten. 

25.  Kroppsrörelsers  inflytande  på  de  andliga 
förmögenheterna  står  i sammanhang  med  dessa  för- 
mögenheters beroende  af  det  kroppsliga  tillståndet. 

26.  En  god  hälsa  är  den  bästa  jordmånen  för 
glädje  och  för  kraft  till  verksamhet. 

27.  Genom  rätt  ordnade  och  väl  valda  kropps- 
öfningar  erhållas  icke  blott  kroppslig  kraft  utan 
äfven  färdigheter  och  ökad  förmåga  till  att  öfver- 
vinna  hinder  och  svårigheter  af  olika  slag.  Genom 
härför  nödvändiga  egna  ansträngningar  stärkes  äfven 
viljekraften. 

28.  Den  ökade  förmågan  gifver  större  själf be- 
härskning, hvarigenom  modet,  som  är  en  moralisk 
egenskap,  vinner  i medveten  användning  af  styrkan. 

26.  Kroppsrörelser,  använda  till  ett  lagom  mått 
på  lämpliga  tider,  äro  äfven  till  stort  gagn  för 
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känslans  renhet,  och  de  motarbeta  därmed  osedliga 
böjelser. 

30.  De  gamles  ideal':  En  sund  själ  i en  sund 
kropp  bör  vara  målet  för  all  uppfostran. 

31.  Jn  fåtaligare  ett  folk  är,  såsom  t.  ex.  det 
svenska,  desto  nödvändigare  är  det  att  uppfostra  alla 
och  enhvar  till  största  möjliga  utbildning;  ty  indi- 
viden har  i ett  mindre  land  så  mycket  större  bety- 
delse och  ansvar  för  det  hela. 

32.  Det  är  hvarje  barns  medfödda  rätt  att  er- 
hålla så  god  utveckling  till  kropp  och  själ,  som  tids- 
skedet kan  erbjuda. 

33.  Det  ligger  sålunda  i det  allmännas  välför- 
stådda  intresse  att  tillgodose  alla  individers  full- 
ständiga utbildning. 

34.  Det  är  tydligtvis  lika  mycket  den  enskildes 
intresse  och  skyldighet  att  genom  egna  bemödanden 
förskaffa  sig  all  den  utbildning,  som  är  möjlig. 

35.  I det  civiliserade  samhället  med  sina  mycket 
invecklade  förhållanden  är  det  fören adt  med  stort 
besvär  och  mycken  omtanke  att  kunna  tillgodose  den 
växande  ungdomens  naturliga  fordran  på  tillfälle  till 
kroppens  riktiga  uppöfvande  och  utveckling  för  vin- 
nande af  den  lifskraft,  h vartill  de  olika  individerna 
äro  skapade. 

36.  Det  är  de  enskildas  plikt  att  härför,  så  godt 
de  förmå,  befordra  detta  det  allmännas  bemödanden. 

37.  Kroppeus  utveckling  genom  riktigt  valda 
och  rätt  ordnade  kroppsrörelser  eller  öfningar  vinnes 
bäst  genom,  gymnastik , hvars  mål  är  människans  full- 
ständiga utveckling. 

38.  Gymnastikens  utöfvande  grundar  sig  på 
kännedomen  om  kroppens  skapnad  och  lifsverksam- 
het  samt  rörelselagarna  m.  m. 
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II. 

Om  kroppens  skapnad. 

30.  Kroppen  består  af  hårda,  fasta  delar,  själfva 
benstommen  (skelettet),  samt  mer  och  mindre  mjuka 
delar,  som  utgöra  allt  det  öfriga. 

40.  Benstommen  utgöres  af  ett  stort  antal  olika 
ben,  som  äro  sammanfogade  till  ett  helt.  De  enskilda 
benen  äro  dels  till  orörlighet  förenade,  såsom  skallens 
ben,  och  dels  till  rörlighet,  såsom  i de  olika  led- 
gångarna. Bendelarna  hållas  intill  hvarandra  genom 
sammanväxning  (brosk),  senor,  band  och  muskler. 

41.  En  led  består  utom  benändar,  som  äro  brosk- 
beklädda,  af  en  omslutande  kapsel  samt  band  och 
senor. 

42.  Benstommen  är  i hufvudsak  bestämmande  för 
kroppens  form  och  äfven  för  kroppsrörelsernas  form; 
dessutom  gifver  den  skydd  och  stöd  åt  de  inre  or- 
ganen och  fäste  för  musklerna. 

43.  Af  de  flesta  skelettdelar  finnas  två  af  lika 
skapnad  och  motsvarande  hvarandra  inom  hvar  sin 
kroppshalfva.  Härigenom  åskådliggör  naturen  själf 
sin  fordran  på  symmetri.  — Äfven  en  skenbart  ringa 
förskjutning  bendelarna  emellan  kan  vålla  stor  olägen- 
het för  rörelseförmågan  och  medför  ofta  sjukdom  och 
smärta. 

44.  Af  kotor,  bröstben  och  en  del  af  hufvudets 
ben  finnas  icke  dupletter.  Dessa  ben  bilda  en  midt- 
stomme,  kvartill  öfriga  ben  parvis  foga  sig  medel- 
bart eller  omedelbart. 

45.  Länd-  och  ryggkotor  bilda  en  sammanhän- 
gande, rörlig  dubbelböjd  fjäder,  som  benämnes  ryggrad, 
och  denna  fortsättes  uppåt  af  de  sinsemellan  rörliga 


1.  Pannben. 

2.  Hjässben. 

3.  Unclerkäkben. 

4.  Halskotor  (7  st.); 
därunder 
Ryggkotor  (12  st.). 

G.  Ländkotor  ( 5 st.). 

7.  Bröstben. 

8.  Nyckelben. 

9.  Refben. 

10.  Bäckenet. 

11.  Skulderblad. 

12.  Öfverarmsben. 

13.  Armbågsben. 

14.  Strålben. 

15.  Lårben. 

16.  Skenben. 

17.  Vadben. 
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Omståencle  teckning  cifser  att  tjäna  såsom  en  ständig  'på- 
minnelse, icke  blott  för  seminaristen  utan  äfven  för  den  redan 
i verksamhet  komne  folkskolläraren,  om  skelettets  utseende  och 
dess  särskilda  delars  sammanfogning. 

Det  är  af  stor  vikt,  att  livar je  ledare  af  gymnastik  är  fullt 
förtrogen  med  bilden  af  ett  välformadt  skeletts  utseende  äfven 
under  de  olika  ställningar,  som  gymnastiken  upptager.  Sådan 
kännedom  skärper  förmågan  att  iakttaga,  leda  och  rätta  de 
olika  rörelseformer,  som  förekomma  under  de  olika  öfningarna. 

Skelettet  med  alla  sina  olika  ledgångar  och  dessas  rörelse- 
förmåga bör  på  grund  här  af  grundligt  studeras  vid  semina- 


rierna. 
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halskotorna,  som  bilda  stommen  till  licdsen.  — Rygg- 
radens omnämnda  dubbelböjning  anses  vara  fysiolo- 
gisk;  men  den  är  ofta  för  stor. 

48.  På  öfversta  halskotan  kvilar  kufvndet,  som 
är  den  jämförelsevis  tyngsta  kroppsdelen. 

■17.  Yid  hnfvudet  fäster  underkäken,  som  är 
rörlig  i en  ledhåla  på  skallens  bas  strax  framför 
örat. 

48.  Länd-  och  ryggkotorna  äro  rörliga  mot  hvar- 
andra. Därigenom  kan  ryggraden  likasom  halsen 
böjas  i olika  riktningar  samt  vridas  omkring  sin  kärn- 
linie  (längdaxeln). 

49.  Ryggradens  för  stora  dubbla  böjning  kan 
med  framgång  motarbetas,  hvilket  afses  genom  många 
af  de  i gymnastik  förekommande  öfningarna. 

50.  Hals-,  rygg-  och  ländkotor  bilda  en  kanal, 
som  innesluter  och  skyddar  ryggmärgen  samt  den 
förlängda  märgen  (ryggmärgens  öfversta  del  intill 
hjärnan). 

51.  Hufvudets  hen  äro  med  undantag  af  under- 
käken en  fast  och  orörlig  sammansättning  af  flera 
ben  till  ett  helt,  som  har  till  uppgift  att  innesluta 
och  skydda  hjärnan  (den  stora  och  den  lilla).  De 
största  ben,  hvaraf  hnfvudskålen  består,  äro  1 pann- 
ben, 2 tinningben,  1 nackben  och  2 hjässben. 

52.  Ryggkotorna,  refbenen  och  bröstbenet  bilda 
brösthålan  eller  hr  östhor  gen,  hvari  inneslutas  hjärta , 
lungor  och  en  del  stora  hlodhärl.  — 'En  vid  och  rör- 
lig bröstkorg  är  af  största  betydelse  för  dessa  organ 
och  deras  verksamhet  samt  därigenom  för  männi- 
skans hälsa  och  tillstånd  i allmänhet. 

58.  Refbenen  röra  sig  parvis  och  äro  mer  eller 
mindre  omedelbart  förbundna  med  bröstbenet.  Hvart- 
dera  benet  i refbensparet  är  rörligt  mot  motsvarande 
ryggkotor  medelst  två  ledytor  på  samma  kota  eller 
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kotor  af  ryggraden.  När  ryggradens  vanliga  eller 
fysiologiska  böjningar  uträtas,  lyftes  hvarje  refbens- 
pars  främre  del,  och  därigenom  vidgas  bröstkorgen. 
Rörligheten  i dessa  leder  är  sålunda  i hög  grad  af- 
görande  för  andningsförmågan. 

54.  De  nedersta  ryggkotorna,  de  s.  k.  falska 
refbenen,  alla  ländkotorna  och  bäckenet  utgöra  den 
fasta  stommen  för  bukhålan , som  framtill  erhåller 
en  elastisk  och  rörlig  vägg  genom  bukmusklerna. 
Bukhålan  innesluter  matsmältning slcanalen  (magsäck 
och  tarmar)  samt  lefver , njurar  och  mjälte  jämte 
delar  af  könsorganen.  — Bukhålan  skiljes  från  bröst- 
hålan genom  en  särskild  muskel,  kallad  mellangärdet. 

55.  Den  kroppsdel,  som  bildas  genom  bäckenet 
som  underlag  och  med  brösthvalfvet  och  skuldrorna 
som  öfverbyggnad,  kallas  vanligen  med  det  gemen- 
samma namnet  bålen. 

56.  Öfriga  bendelar  tillhöra  armar  och  ben  samt 
händer  och  fötter.  Dessa  benämnas  ofta  öfre  och 
nedre  extremiteter,  hvaraf  de  förra  äro  förbundna 
med  bröstkorgens  öfre  del  genom  skulderblad  och 
nyckelben.  Armar  och  ben  utgöra  kroppens  egent- 
liga rörelseverktyg,  vare  sig  det  gäller  kroppens 
eget  förflyttande  eller  det  mest  olika  kroppsarbete. 

57.  Skulderbladet  är  ett  trevinkligt  platt  och  tunt 
ben,  som  genom  nyckelbenet  är  förbundet  med  den 
öfriga  benstommen.  Det  ligger  på  bröstkorgens  baksida 
med  kortare  sidan  öfverst.  Den  yttre  vinkeln  bildar 
genom  en  särskild  anordning  en  helt  liten  ledpanna, 
mot  hvilken  öfverarmen  bildar  led,  axelleden,  den  mest 
rörliga  af  kroppens  alla  leder.  Öfverarmen s rörlig- 
het blir  så  mycket  fullständigare,  därigenom  att 
skulderbladet  själft  rör  sig  mycket  fritt  mot  bröst- 
korgens bakre  sidodel. 
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58.  Skulderbladet  kan  höjas,  sänkas,  föras  utåt 
eller  inåt  och  vridas  samt  vridas  i förbindelse  med 
någon  af  de  nämnda  rörelserna.  Det  är  tydligt,  att 
dessa  många  rörelsemöjligheter  skola  i hög  grad  be- 
fordra armens  egna  rörelser  i skulderleden. 

50.  Vid-  skulderbladets  yttre  vinkel  och  öfverst 
mot  ett  särskildt  benutskott,  slcuWerhöjden,  fäster 
nyckelbenets  yttre  ända,  som  höjer  och  sänker  sig 
tillsammans  med  skulderbladet  samt  föres  med  detta 
äfven  framåt  och  bakåt.  Detta  bens  rörlighet  för- 
medlas genom  nyckelbenets  inre  led  mot  bröstbenet. 
Nyckelbenet  är  bestämmande  för  axelledens  afstånd 
från  kroppens  midt  och  därigenom  för  axelbredden. 
Riktningen  för  detta  ben  under  stående  ställning  skall 
vara  inifrån,  utåt,  snedt  bakåt  och  något  nedåt.  När 
nyckelbenet  afbrytes,  faller  skuldran  framåt  nedåt. 

60.  Mot  öfverarmen  rör  sig  i armbågsleden  un- 
derarmen genom  ormbåg sbenet.  Rörelsen  i denna  led 
inskränker  sig  till  endast  böjning  och  sträckning  i 
ett  plan. 


61.  Mot  armbågsbenet  rör  sig  strålbenet,  som 
jämte  armbågsbenet  bildar  underarmen.  Rörelsen 
mellan  dessa  båda  ben  består  däri,  att  strålbenet 
genom  vridning  lägger  sig  öfver  armbågsbenet,  och 
därigenom  vändes  handen  så,  att  handflatan  kommer 
nedåt  om  armen  hålles  vågrätt.  Detta  förhållande 
beror  däraf,  att  handroten  stöder  mot  strålbenets  nedre 
ända  och  bildar  led,  handleden , med  detta  ben. 

62.  Händerna  med  fingrar  hafva  den  största  be- 
tydelse genom  sin  stora  förmåga  af  rörelsemöjlig- 
heter med  ringa  eller  med  stark  ansträngnings- 
grad. 


63.  Benen  äro  genom  höftlederna  förbundna  med 


bäckenet.  Höftleden  är  mycket  stark  och  fast  men 
långt  ifrån  lika  rörlig  som  axelleden. 
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(»4.  Benen  delas  i lår-  och  underben,  hvilka  äro 
förenade  i knäleden  till  stor  rörlighet  i afseende  å 
böjning  och  sträckning.  För  att  skydda  knäleden 
och  stärka  rörelseförmågan  däri  är  denna  led  försedd 
med  ännn  ett  hen,  knäshälen,  som  är  innesluten  i 
den  muskelsena,  som  går  öfver  knäleden. 

G5.  Underbenet  är  såsom  underarmen  försedt 
med  två  intill  hvarandra  liggande  ben,  skenbenet  och 
vculbenet.  Dessa  ben  äro  fast  förenade  med  hvar- 
andra, och  vadbenets  uppgift  synes  vara  att  förstärka 
underbenet,  att  gifva  fäste  för  muskler  samt  att  med 
sin  nedersta  ända  begränsa  fotledens  utsida. 

66.  Fotterna  äro  fästa  vid  underbenen  genom 
fotlederna,  som  endast  äga  rörlighet  till  böjning  och 
sträckning.  Fotterna  bestå  af  många  småben,  fast 
förbundna  till  hvarandra  genom  senor  och  band  till 
en  mycket  spänstig  helhet  med  jämförelsevis  ringa 
rörlighet  mellan  de  särskilda  delarna. 

67.  Fotter  och  ben  äro  människans  egentliga 
förfly ttningsredskap,  och  det  är  i högsta  grad  ange- 
läget, att  dessa  väl  vårdas  och  öfvas  icke  blott  under 
uppväxtåren  utan  under  hela  lifvet.  — Inga  kropps- 
delar torde  emellertid  vara  mera  utsatta  för  vanvård 
än  fotterna,  hvilket  röjes  hos  flertalet  människor, 
rika  såväl  som  fattiga.  — Hårda  skodon  och  skodon 
som  ej  öfverensstämma  med  fotternas  egen  form  samt 
för  små  skodon  äro  jämte  kylskador  de  vanligaste  or- 
sakerna till  fotternas  felformande  hos  i öfrigt  friska. 

68.  Fotternas  riktiga  utveckling  till  form  och 
spänstighet  är  af  största  betydelse  för  en  obesvärad, 
kraftig  och  vacker  gång  med  minsta  ansträngning, 
för  löpande  och  hopp  och  för  obehindrad  rörlighet. 

69.  Bygg  och  hals  hafva  led  mellan  hufvudet  och 
öfversta  halskotan  samt  därefter  mellan  alla  kotor 
till  och  med  sista  ländkotan.  Rörligheten  är  stor 
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Af  de  på  föregående  sida  befintliga  fotaftryclc  visar  det 
mellersta  ett  mycket  vanligt  fall  af  felskapnad,  som  uppkommer 
inom  alla  samhällsklasser  genom  fotternas  vanvård.  Bendelar- 
nas felaktiga  ställning  tydliggör,  att  sådan  fot  förlorar  i styrka 
ocli  uthållighet  genom  den  vinkelställning,  som  uppstått  mellan 
första  metatarsen  och  första  falangen  vid  k.,  stortåknölen.  — En 
ytterligare  olägenhet  af  detta  fel  är,  att  det  tryck  mellan  ledens 
bendelar,  som  framkallas  af  fotens  afveckling  vid  hvarje  steg 
uncler  gång,  förvärrar  felet,  så  att  en  dylik  fot  under  årens  lopp 
kan  blifva  nästan  obrukbar. 

Bilden  a visar  en  ung,  tämligen  väl  utbildad  manlig  fot; 
och  bilden  a'  visar  samma  mans  fot  med  uträtade  tår. 

Bilderna  b och  b'  äro  aftryck  af  två  kvinnliga  fötter  med 
god  form. 

Rymliga,  väl  passande  skodon,  gjorda  till  höger  och  vänster, 
med  låga  klackar  äro  nödvändiga  villkor  för  en  naturlig  fot- 
skapnads  utveckling  och  bibehållande.  Det  är  nyttigt  för  fot- 
ternas utveckling  att  gå  barfota. 
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mellan  halsens  kotor,  ringa  i de  öfversta  rygg- 
kotorna men  tilltagande,  så  att  den  är  störst  vid 
sista  ryggkotan. 

Rörligheten  är  ganska  stor  mellan  ländkotorna, 
i synnerhet  till  böjning  framåt  och  bakåt. 

70.  Hvarje  led  omgifves  af  flera  muskler,  och 
dessa  äro  bestämmande  för  själfva  ledens  ställning 
under  olika  rörelser  äfvensom  under  hvila.  Alla 
dessa  muskler  deltaga,  om  än  på  olika  sätt,  eller  på- 
verkas i någon  grad  vid  hvarje  frivillig  rörelse  i 
leden. 

71.  Musklerna  äro  de  verkande  rörelseredskapen 
för  kroppens  alla  rörelser,  men  de  öfva  dessutom 
genom  sitt  inre  lif  stort  inflytande  på  kroppens  all- 
männa tillstånd  eller  befinnande. 

72.  Muskel  utgöres  af  en  massa,  som  allmänt 
benämnes  kött,  och  den  är  af  mycket  olika  form. 
Formen  är  i hög  grad  bestämmande  för  den  rörlig- 
het, som  muskeln  åstadkommer. 

7B.  Muskelns  byggnad  öfvergår  i strängar  och 
knippen,  som  ofta  ligga  jämnlöpande  med  hvarandra; 
men  ganska  ofta  stråla  dessa  knippen  ut  i olika  rikt- 
ningar; sålunda  bestämma  de  muskelns  olika  inver- 
kan på  rörelsen. 

74.  Muskelsträngarna  äro  inemot  ändarna  sam- 
manväfda  med  senartade  delar,  och  därmed  öfvergå 
de  antingen  i verkliga  senor,  hvarmed  de  anhäfta 
på  ben,  eller  fästa  de  därpå  mera  omedelbart. 

75.  I och  för  den  verksamhet,  som  tillkommer 
musklerna,  besitta  de  olika  egenskaper,  som  under 
olika  förhållanden  förändras  på  olika  sätt.  Genom 
lämplig  öfning  kunna  musklernas  egenskaper  i hög- 
grad  utvecklas,  förbättras  och  underhållas. 

76.  Musklerna  äro  spänstiga , emedan  de  mot- 
sätta sig  hvarje  yttre  kraft,  som  verkar  till  deras 
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formförändring,  och.  inom  vissa  gränser  återtaga  de 
sin  form,  om  denna  af  någon  kraft  ändrats. 

7<.  Musklerna  hafva  en  betydlig  sciwiwicindvcig- 
ningsförmåga,  och  denna  egenskap  är  ganska  skilj- 
aktig hos  olika  muskler.  Muskel  med  jämnt  löpande 
muskeltrådar,  med  lång  muskelbuk,  sammandrager 
sig  mera  än  den  muskel,  hvars  trådar  äro  korta  och 
som  icke  löpa  i muskelns  hufvudriktning.  Genom  musk- 
lernas sammandragningsförmåga  framkalla  de  rörelse. 

78.  När  en  muskel  sammandrager  sig,  närmar 
sig  den  minst  belastade  ändpunkten  intill  den  mera 
belastade,  d.  v.  s.  intill  den  jämförelsevis  fasta  änd- 
punkten. Äro  båda  ändpunkterna  lika  belastade,  när- 
mas de  lika  mycket  mot  hvarandra  vid  muskelns  sam- 
mandragning. 

79.  Muskler  äro  äfven -töjbara.  De  kunna  näm- 
ligen genom  tyngd  eller  annan  kraft,  t.  ex.  genom 
andra  musklers  verkande  i annan  riktning,  betydligt 
utdragas  eller  uttänjas.  — Det  är  genom  denna  egen- 
skap och  genom  sin  sammandragningsförmåga,  som 
de  gruppvis  åstadkomma  kroppens  mest  olika  ställ- 
ningar och  rörelser. 

80.  Muskeln  äger  äfven  förmåga  att,  under  det 
den  låter  sig  uttänjas,  när  som  helst  motsätta  sig 
ytterligare  uttänjning.  Denna  såv^l  som.  andra  egen- 
skaper gör  sig  endast  gällande  inom  vissa  gränser. 

81.  En  kroppsrörelse  eller  en  arbetsställning 
åstadkommes  alltid  af  flera  muskler  eller  muskel- 
grupper, som  på  olika  sätt  genom  sitt  deltagande 
gifva  åt  rörelseformen  den  bestämda  begränsningen. 

82.  Härvid  tillgår  så,  att  vissa  muskler  åstad- 
komma själfva  rörelsen  genom  att  sammandraga  sig, 
hvarunder  andra  muskler  samtidigt  verka  såsom  sido- 
krafter  och  bestämma  rörelsebanans  plan,  under  det 
att  ännu  andra,  genom  att  motverka  de  först  an- 
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tydda  musklernas  sammandragning,  låta  sig  uttän- 
jas under  ständigt  men  lagom  afpassadt  motstånd. 

88.  Lämplig  öfning  ökar  musklernas  förmåga 
att  sammandraga  sig  äfvensom  deras  töj  barhet.  Stor 
sammandragningsförmåga  och  en  däremot  svarande 
töjbarhet  hos  musklerna  antyda  stor  rörlighet  hos 
de  kroppsdelar,  som  äro  beroende  af  sådana  muskler. 

84.  Hvarje  leds  ställning  eller  läge  är  beroende 
af  omgifvande  muskler,  hvilka  hålla  leden  i jäm- 
vikts- eller  medelläge , det  vill  säga  det  läge  leden  in- 
tager, då  inga  andra  krafter  än  den  tillhörande,  hos 
musklerna  inneboende  spänstigheten  verka  därpå. 

85.  Musklerna  äro  i jämviktsläget  något  ut- 
tänjda eller  spända  utöfver  den  längd  de  Rulle  in- 
taga, ifall  de  vore  lösgjorda  från  sina  fästen.  De 
sammandraga  sig  nämligen  då  af  sig  själfva. 

S6.  Den  kraft,  som  erfordras  för  att  från  detta 
förkortade  tillstånd  uttänja  musklerna  till  deras  längd 
i jämviktsläge,  kallas  jämviktskraft , och  det  är  här- 
af  tydligt,  att  det  är  med  denna  kraft,  som  musk- 
lerna trycka  benändarna  mot  hvarandra  i en  led. 

87.  Det  är  äfven  lätt  begripligt,  att  muskler, 
som  äro  ställda  mot  hvarandra  (: motverlcare  eller  an- 
tagonister) i en  led,  äfven  verka  till  att  tänja  på 
hvarandra  med  denna  samma  kraft.  Denna  musk- 
lernas spänning  är  en  inre  verksamhet,  och  den  tjänar 
äfven  till  att  underhålla  deras  lifaktighet. 

88.  Den  spänning,  hvari  musklerna  sålunda  hålla 
hvarandra,  är  afgörande  för  skelettdelarnas  inbördes 
ställning,  icke  blott  då  kroppen  för  öfrigt  är  i hvila; 
den  inverkar  i högst  väsentlig  mån  äfven  på  dessa 
delars  inbördes  hållning  under-  rörelse. 

89.  Musklernas  spänstighet  och  töjbarhet'  äro 
afgörande  för  kroppens  allmänna,  fullt  oöfver- 

Törngren , Lärobok  i gymnastik. 
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lagda  hållning  såväl  under  hvila  som  under  rö- 
relse. 

00.  Musklerna  kunna  betraktas  såsom  spänstiga 
men  mycket  töjbara  strängar  mellan  bestämda  an- 
häftningspunkter. 

01.  Ju  längre  den  köttiga  delen  af  en  muskel 
är  i förhållande  till  den  senartade,  desto  större  rö- 
relse kan  muskeln  framkalla  mellan  tillhörande  ben- 
delar. 

02.  Korta,  tjocka  muskelbukar  angifva  i allmän- 
het kortare  rörelsebana  än  de  långbukiga  musklerna. 

93.  Overksamhet,  sjukdom  och  ålder  såväl  som 
omåttligjiet  eller  brist  försämra  muskulaturen  och 
göra  den  mera  slapp,  fett-  eller  senartad. 

04.  Öfning  till  lagom  mått  förbättrar  under 
uppväxten  samt  underhåller  därefter  åt  musklerna 
förvärfvade  egenskaper. 

05.  Musklerna  hafva  genom  sina  olika  egenska- 
per så  mycket  större  betydelse  för  rörelseförmågan 
och  dennas  bestämdhet,  därigenom  att  senor  och  band 
äro  ganska  otöjbara  samt  genom  benstommens  delars 
hårdhet  och  obetydliga  böjlighet. 

96.  Alla  dessa  delar  äro  jämte  ledskapnaden  af- 
görande  för  rörelsernas  begränsning. 

97.  Hela  denna  sammansättning  af  kroppens  olika 
delar  omgifves  af  huden , som  i flera  afseenden  är  ett 
mycket  viktigt  organ,  hvilket  äfven,  om  än  medelbart, 
fördelaktigt  påverkas  af  lämplig  rörelsebehandling. 

98.  Goda  kroppsöfningar  till  lagom  mått  bi- 
draga till  att  göra  blodomloppet  och  omsättningen 
fullständigare  och  därigenom  hälla  huden  jämn  och 
ren  samt  att  gifva  den  en  behaglig  och  frisk  färg. 
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III. 

Om  de  inre  organen  och  rörelseverkan 

på  dem. 

09.  Iljärnan , som  inrymmes  i hnfvudskålen,  är 
hufvadsätet  för  människans  högre  lif,  hennes  själs- 
egenskaper, och  för  bestämmandet  öfver  kroppens 
rörelseredskap,  så  att  rörelserna  utföras  medvetet 
och  i förnuftigt  syfte. 

100.  Förlängda  märgen  och  ryggmärgen  äro  till- 
sammans med  hjärnan  de  förnämsta  centra  för  lednin- 
gen och  ordnandet  af  människans  lifsyttringar. 

101.  Från  hjärnan,  förlängda  märgen  och  rygg- 
märgen utlöpa  särskilda  strängar,  som  kallas  nerver 
— känslo-  och  rörelsenerver  — , och  dessa  öfverföra  de 
bestämmelser,  som  äro  afgörande  för  lifsverksamheten. 

102.  Nerverna  äro  ledande  banor  till  och  från 
hjärna  och  märg. 

103.  Skadas  en  nerv,  försämras  därigenom  de  för- 
rättningar, som  bero  af  denna  nervs  ledning.  Viljan 
förlorar  sitt  inflytande  inom  motsvarande  område,  i 
samma  mån  som  skadan  närmar  sig  nervens,  d.  v.  s. 
ledningens,  fullständiga  förstörelse.  Egenskaperna 
hos  musklerna  förändras  äfven  däraf. 

104.  Musklerna  behärskas  nämligen  genom  till 
dem  löpande  nerver  från  hjärnan  och  andra  nervcentra. 
Dessa  framföra  viljans  bud,  och  viljans  säte  är  för- 
lagdt  till  hjärnan.  Ivänslonerverna  leda  intryck  ut- 
ifrån till  de  centrala  delarna. 

105.  Uppfostran  går  ut  på  att  utbilda  hjärnans 
och  ryggmärgens  egenskaper  och  verksamhet. 

106.  Såväl  hjärna  som  ryggmärg  utvecklas  lång- 
samt hos  människan,  hvarför  de  medel,  som  an- 
vändas för  att  öfva  ett  uppfostrande  inflytande  på 
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människan,  måste  väljas  med  sträng-  hänsyn  till  dessa 
organs  långsamma  utveckling  och  deras  förmåga  af 
verksamhet. 

107.  Kroppsöfningarnas  afpassande  efter  de  olika 
kroppsorganens  behof  är  därför  af  stor  betydelse  för 
människans  fullständiga  utveckling  i såväl  andligt 
som  kroppsligt  afseende, 

108.  Ojämnt  afpassade  eller  ensidiga  öfningar 
kunna  framkalla  öfverkraft  hos  vissa  delar  i förhål- 
lande till  andra,  som  genom  att  åsidosättas  försämras 
till  sin  förmåga.  Därmed  blir  dgt  hela  ofullstän- 
digare, än  om  inga  särskilda  öfningar  förekomma. 

100.  Den  kroppsliga  utvecklingen  blir  fullkom- 
ligare, i den  mån  hälsan  vinner  i styrka  och  i den 
mån  viljan  blir  bestämmande  öfver  de  kroppsliga 
rörelseredskapen.  Härigenom  vinner  människan  herra- 
välde öfver  sig  själf,  d.  v.  s.  hon  vinner  själf behärsk- 
ning och  större  oberoende , genom  ökadt  herravälde 
öfver  mötande  hinder  och  motstånd. 

110.  Samtliga  organ  stå  i ständigt  och  bestämdt 
beroende  af  hvarandra.  Därför  skola  alltid  det  helas 
tillstånd  och  behof  tagas  i öfvervägande,  äfven  när 
det  vid  kroppsöfningars  ordnande  kan  vara  fråga  om 
att  företrädesvis  verka  på  något  visst  organ. 

111.  Hjärtat  är  det  centrala  organet  för  blod- 
rörelsen eller  blodomlojjpet  i kroppen.  Hjärtat  är  en 
muskel,  h varpå  viljan  icke  kan  öfva  någon  omedel- 
bar inverkan.  — Sådana  musklers  rörelser  benämnas 
ofrivilliga  till  skillnad  från  de  frivilliga,  de  egent- 
liga skelettmusklernas  af  viljan  beroende  rörelser. 

112.  Genom  blodomloppet  besörj es  kroppsdelarnas 
näring  och  förbrukade  ämnens  borttörande. 

113.  Muskelverksamheten  såväl  som  kroppens  olika 
lägen  äro  medel,  som  på  olika  sätt  kunna  brukas  för 
att  utöfva  inflytande  på  blodomloppet  och  därigenom 
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på  kroppens  olika  väfnacler,  sälecles  äfven  på  musk- 
lerna själfva.  Muskelarbetet  inverkar  sålunda  äfven 
pä  hjärtats  arbete,  till  detsammas  underlättande  eller 
försvårande. 

111.  Det  är  icke  blott  det  omedelbart  verksamma 
muskelområdet,  som  erfar  inflytande  af  en  kropps- 
öfning,  utan  detta  inflytande  sträcker  sig  oftast  långt 
därutom. 

115.  Det  är  den  under  kroppsöfningar  fortgående 
växlingen  mellan  musklernas  sammandragning  och 
uttänjning,  som  i så  betydlig  mån  kan  inverka  på 
hjärtats  verksamhet.  A fseende  måste  fästas  härpå  vid 
öfningarnas  ordnande. 

116.  Våldsamma,  ensidiga,  ständigt  återuppre- 
pade rörelser  kunna  öfveranstränga  och  skada  hjär- 
tat. Väl  afpassade  rörelser  icke  allenast  underlätta 
hjärtats  rörelse  utan  kunna  äfven  utveckla  och  stärka 
själfva  hjärtmuskeln. 

117.  Ansträngningar  af  ofvan  omnämnda  våld- 
samma och  ensidiga  slag  äro  ofta  äfven  till  skada 
för  lungorna. 

118.  Lungorna  hafva  till  uppgift  att  genom  and- 
ningen ombesörja  gasutbytet  mellan  den  inandade 
atmosfäriska  luften  och  blodet. 

Detta  gasutbyte  fortgår  genom  ständigt  uppre- 
pade ut-  och  inandningar.  Vid  inandningen  till- 
föres syrehaltig  luft,  och  vid  utandning  bortföres  för- 
brukad luft,  bemängd  med  kolsyra,  vattengas  m.  m. 

119.  Hjärtats  och  lungornas  verksamhet  öfva  in- 
flytande på  hvarandra.  Kroppens  ställningar  och 
rörelser  hafva  en  väsentlig  inverkan  på  båda.  Dessa 
organs  verksamhet  har  ett  afgörande  inflytande  på 
kroppens  utveckling.  Uthålligheten  i allt  kropps- 
ligt arbete  är  beroende  af  dem,  och  i h varje  större 
ansträngning  äro  dessa  organs  tillstånd  afgörande. 


120.  Bukhålans  organ,  matsmältning  skanal,  Icf- 
ver  m.  m.,  röna  äfven  inflytande  af  kroppens  rörelser 
och  olika  lägen.  Väl  afpassade  öfningar  befordra 
bukorganens  verksamhet. 

121.  Bör  ringa  kroppsöfning  framkallar  oordning 
i matsmältnings-  och  andra  organ.  Däraf  uppstå 
vanligen  fettsamlingar  i bukregionen.  Sådana  äro 
ofta  osunda  men  alltid  onödigtvis  tyngande;  de  med- 
föra tröghet  och  alltför  stor  benägenhet  för  bekväm- 
lighet. 

122.  Kroppens  tillväxt,  utveckling  och  underhåll 
ske  genom  densammas  inneboende  förmåga  att  för 
sitt  behof  förvandla  en  del  ämnen,  som  tillföras  i 
mat  och  dryck,  luft  m.  m.,  så  att  kroppen  kan  till- 
godogöra sig  desamma,  hvarjämte  kroppen  äger  för- 
måga att  afskilja  och  undanskaffa  odugliga,  för- 
brukade och  för  kroppen  skadliga  ämnen. 

Denna  förmåga  hos  kroppen  är  dess  organiska 
verksamhet,  som  är  afgörande  för  ämnesomsättningen. 

128.  Ämnesomsättningen  befordras  genom  rörelse 
men  försenas  eller  hindras  genom  brist  på  rörelse 
och  förvanskas  och  göres  ojämn  genom  ensidig  eller 
i öfrigt  olämplig  rörelse. 

124.  De  ämnen,  som  kroppen  genom  sina  olika 
organ  tillagar  eller  omdanar  för  sitt  eget  bästa,  upp- 
samlas i blodvätskan  och  kringföras  genom  dennas 
kretslopp  i och  till  kroppens  alla  olika  delar,  som 
därigenom  få  sitt  behof  af  näring. 

125.  Det  arteriella,  det  syrsatta,  blodet  strömmar 
ymnigare  till  den  muskel,  som  arbetar  och  samman- 
drager sig.  Det  venösa  blodet,  det  som  uppsamlat 
förbrukade  delar,  affallsprodukter,  bortföres  hasti- 
gare genom  muskelverksamheten. 

12(>.  Det  är  genom  det  ofvan  anförda  lätt  be- 
gripligt, att  väl  afpassade  kroppsöfningar  skola  bi- 
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draga  til]  organverksamhetens  befordrande  äfvensom 
till  att  ordna  och,  då  så  beköfves,  återställa  blodets 
jämnare  fördelning  mellan  de  olika  kroppsdelarna. 

127.  Yissa  kroppsöfningar  leda  blodet  till  hjärta 
och  hufvud,  andra  åter  leda  det  därifrån. 

128.  När  en  kroppsdel  tillväxer  och  utvecklas, 
ligger  däri  inbegripet,  att  äfven  tillhörande  kärl  och 
nerver  tillväxa  i motsvarande  grad.  Det  inre  orga- 
net följer  det  yttre  organets  utveckling. 

129.  Den  större  eller  mindre  noggrannhet,  som 
den  i öfrigt  rätt  valda  rörelseformen  erhåller,  tiden , 
hvarunder  den  får  verka,  och  öfningarnas  ordnande 
sinsemellan  äro  afgörande  medel  för  deras  inflytande. 

130.  Alla  dessa  omständigheter  måste  tagas  i 
öfvervägande.  när  det  är  fråga  om  att  för  uppfostran 
välja  kroppsöfningar.  Först  måste  det  väsentligaste 
bekofvet  tillgodoses,  och  i mån  af  tillgänglig  tid  får 
sådant  tillkomma,  som  är  mindre  angeläget. 

131.  Musklernas  uppgift  genom  sin  rörelse  är 
för  kroppens  välbefinnande  och  verksamhet  af  utom- 
ordentlig vikt.  De  förmå  dock  intet  af  sig  själfva;  men 
genom  nervsystemets  inverkan  blifva  de  rörelsered- 
skap och  genom  sitt  inflytande  på  blodomloppet  öfva 
de  ett  förnyande  inflytande  af  både  omfattande  och 
ingripande  art. 

132.  Musklerna  äro  alltid,  äfven  under  kroppens 
stillhet  eller  hvila,  i ett  slags  verksamhet.  Sålunda 
kan  icke  skelettet  med  tillhjälp  af  de  öfriga  led- 
förbindelserna  hållas  i upprätt  ställning,  om  ej  musk- 
lerna äro  i verksamhet,  om  än  deras  ansträngning 
därvid  är  ganska  ringa,  och  denna  verksamhet  under- 
går stundliga  förändringar. 

Anm.  För  kroppens  uträtning  eller  uppsträckning  t.  ex. 
i stående  ställning  tages  muskelkraft  i anspråk  för  att  stadga 
fotleden,  knä-  och  höftleden,  för  att  stadga  veka  lifvet  och 
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att  uträta  öfre  delen  af  rygg,  hals  och  nacke.  Men  för 
tallständig  stadgas  beredande  lordras  dessutom  härunder  bi- 
träde ftfven  af  de  muskler,  som  gå  på  motsatt  sida  till  de 
uppsträckande  musklerna,  såväl  som  af  dem,  som  gå  på  sidorna 
till  nämnda  leder.  Den  härvid  behöfliga  muskelkraften  blir 
ytterst  ringa  tor  hvarje  särskild  muskel,  därigenom  att  verk- 
samheten är  så  vidt  fördelad  öfver  hela  kroppen  och  därför 
icke  kännbar;  men  den  är  nödvändig. 

133.  Kroppens  raka  hållning  är  förmånlig  såväl 
för  andningen  som  för  blodomloppet  och  för  bukhålans 
organ;  den  befordrar  dessutom  kroppens  symmetriska 
utbildning,  rörlighet  och  skönhet. 

Den  upprätta  ställningen  har  blifvit  människan 
anvisad  af  naturen,  och  den  bör  af  henne  till  full- 
komlighet eftersträfvas  och  på  bästa  sätt  bevaras. 

134.  Iakttagelsen  om  kroppsrörelsers  olika  och 
nyttiga  verkan  har  efter  hand  blifvit  bestämmande 
för  val  af  rörelser  till  öfvande  för  hälsans  beford- 
rande samt  för  öfrigt  i uppfostrans  syfte. 

135.  Den  nyttiga  verkan  af  en  kroppsrörelse  är 
sålunda  bestämmande  för  huruvida  den  skall  särskildt 
öfvas  eller  från  de  gymnastiska  öfningarna  uteslutas. 

136.  Genom  aktgifvande  på  rörelseformen  och 
graden  af  ansträngning  kan  den  goda  verkan  af  en 
öfning  betydligt  förhöjas. 

137.  Väl  ordnade  kroppsöfningar  förströ  sinnet, 
vare  sig  det  gäller  tungsinthet,  »förföljande  begär 
af  olika  slag»,  ensidig  trötthet  eller  annat.  Ivropps- 
öfning,  rätt  bedrifven,  kan  sålunda  hafva  ett  godt 
moraliskt  inflytande. 

138.  Kroppsöfning  är  ett  godt  medel  att  efter 
tankearbete  hindra  tankeverksamhetens  fortsättande. 

139.  Genom  kroppsöfningarnas  inflytande  på  blod- 
omloppet och  andningen  kan  blodet  ledas  till  eller 
från  en  kroppsdel,  således  äfven  verka  ledande  från 
eller  till  hjärnan. 
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140.  Läran  om  kroppsöfningars  rätta  använd- 
ning grundar  sig  på  kunskap  om  människokroppens 
skapnad  (anatomi),  om  människokroppens  lifsyttrin- 
gar  (fysiologi)  samt  om  densammas  behof  i ocli  för 
välbefinnande  (bygien).  Läran  om  kroppsöfningars 
bruk  har  blifvit  kallad  gymnastiklära , h vilken,  då 
det  gäller  uppfostran,  äfven  stöder  sig  på  läran  härom 
(pedagogik);  denna  gren  af  gymnastik  benämnes  ofta 
pedagogisk  äfvensom  friskgymnastik. 

141.  Gymnastiken  har  sin  stora  betydelse  däri,  att 
den  är  lika  användbar  och  lika  behöflig  för  den  kvinn- 
liga som  för  den  manliga  delen  af  människosläktet. 
Den  låter  sig  med  lätthet  fogas  efter  hvarje  individs 
ocli  hvarje  ålders  särskilda  fordran  och  förmåga. 

Gymnastiken  är  lika  lätt  att  tillämpa  för  de  me- 
dellösa som  för  de  rika.  Den  har  stor  tillgång  på 
utvägar  genom  sin  stora  rikedom  på  rörelseformer. 
Den  kan  öfvas  i stor  utsträckning  äfven  utan  red- 
skap. Undervisningen  ställer  då  kanske  ännu  större 
fordringar  på  läraren.  Den  gymnastiska  undervisnin- 
gen fordrar  alltid  ett  varmt  intresse  af  ledaren. 

Gymnastik  har  såsom  uppfostringsmedel  anlitats 
här  i landet  sedan  början  af  19:e  århundradet,  då 
Per  Henrik  Ling  1805  anställdes  vid  universitetet  i 
Lund,*  där  han  grundläde  det  system,  som  bär  hans 
namn.  Gymnastikens  allmännare  spridning  tog  sin 
början  1813  med  Gymnastiska  Centralinstitutets  grund- 
läggande af  Ling,  som  från  den  tiden  blef  anställd 
i Stockholm,  först  vid  Krigsakademien  å Karlberg 
och  senare  såsom  föreståndare  för  Kungl.  Gymnasti- 
ska Centralinstitutet,  hvars  chef  han  förblef  till  sin 
död  den  3 maj  1839.  Ling,  hvars  verk  är  världsbe- 
römd!, föddes  1776  den  15  nov.  i Ljung  a i Småland. 

* Ling  uppehöll  fäktmästarplatsen  på  förordnande  från  de- 
cember 1804. 


IV. 
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Om  gymnastik  såsom  uppfostringsmedel. 

U2.  Den  uppfostrande  gymnastiken,  friskgymnas- 
tii-,  äfven  kallad  pedagogisk  gymnastik , är  använd- 
ningen af  planmässigt  ordnade,  nyttiga  kroppsöfningar 
i och  för  hälsas  och  kroppskrafters  utbildning  under 
uppväxtåren  samt  denna  utbildnings  stärkande  och 
bibehållande  därefter. 

143.  Gymnastiken  har  i första  hand  till  uppgift 
i afseende  å själfva  kroppen  att  framkalla  hälsa  och 
att  förvärfva  krafter  men  äfven  att  härunder  och 
härigenom  uppöfva  förmågan  att  använda  dessa  krafter 
genom  att  ställa  dem  under  viljans  inflytande. 

144.  Den  kroppsliga  uppfostran  bör  sålunda  gå  ut 
på  att  utbilda  kroppen  till  hälsa  och  till  ett  skick- 
ligt och  varaktigt  redskap  för  människans  lifsuppgift. 

145.  Gymnastikens  planmässighet  består  i ett  rik- 
tigt urval  och  riktigt  ordnande  af  sådana  kropps- 
rörelser, som  kunna  utöfva  ett  godt  inflytande,  samt 
detta  urvals  indelning  i särskilda  rörelsesläkten  eller 
familjer , så  att  de  rörelser,  som  hafva  med  h var- 
andra snarlik  verkan,  tillhöra  samma  släkte;  vidare 
att  rörelserna  inom  h varje  släkte  ordnas  i stegrings- 
följd  från  de  enklaste  och  lättaste  till  de  svåraste 
med  hänsyn  till  den  ansträngning  hvarje  rörelse  i 
och  för  sig  medför,  icke  till  den  tid,  hvarunder 
rörelsen  får  verka;  samt  att  sammanställa  rörelser 
på  ungefär  samma  stegringsgrad  ur  hvarje  släkte 
till  en  fullständig  öfning,  till  en  gymnastisk  helhet, 
motsvarande  kroppens  behof  på  grund  af  anlag  och 
utvecklingsstån dpunkt.  En  sådan  helhet  kallas  en 
gymn  astisk  cl ag öfning. 
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14G.  Gymnastik  kan  genom  sin  planmässiga  an- 
ordning på  en  jämförelsevis  ringa  del  af  dygnets  24 
timmar  i hög  grad  tillgodose  organismens  behof  af 
kroppsrörelse.  För  fullständighets  skull  bar  gym- 
nastiken med  sig  införlifvat  öfningar  af  friare  form 
och  val  såsom  gymnastisk  lek. 

147.  Gymnastik  och  lek  utgöra  ett  helt  i den  kropps- 
liga uppfostran;  de  fullständiga  för  sådant  syfte  hvar- 
an dra. 

14S.  Bristande  kroppsöfning  kan  hämma,  om  än  ej 
tillintetgöra  goda  kroppsliga  anlag. 

149.  Dåliga  anlag  förvärras  genom  ensidiga  eller 
genom  eljest  oriktiga  öfningar. 

150.  P.  H.  Ling  säger:  »Om  gymnastiken  icke  kan 
uppliäfva  alla  bräckligheter,  gagnar  den  likväl  genom 
att  för  samhället  göra  människokroppen  så  duglig, 
som  den  med  vidlådande  lyten  och  bräckligheter  kan 
blifva.» 

151.  Ensidiga  äfvensom  för  starka  kroppsöfnin- 
gar,  vare  sig  i form  af  gymnastik  eller  annat  kropps- 
arbete, kunna  vålla  oberäknelig  skada,  i synnerhet 
under  uppväxtåren,  och  de  utgöra  alltid  ett  hinder 
för  normal  utveckling;  särskildt  äro  de  ägnade  att 
icke  blott  förvärra  utan  äfven  framkalla  snedheter. 

152.  De  flesta  eller  möjligen  alla  människor 
afvika  mer  eller  mindre  från  den  normala  skap- 
naden,  som  emellertid,  enär  öfverensstämmelsen  där- 
med är  stor,  blir  afgörande  för  de  gj^mnastiska  lagar 
och  regler,  som  uppställas  för  den  kroppsliga  upp- 
fostran. 

153.  Af  hvarje  rörelse,  som  skall  upptagas  till 
gymnastisk  öfning,  fordras,  att  den  skall  vara  gag- 
nande för  den  kroppsliga  utbildningen  och  för  häl- 
san. Nyttan  af  en  rörelse  beror  i hög  grad  af  den- 
sammas  form;  därför  skall  hvarje  gymnastisk  rörelse 
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vara  bestämd  till  sin  torm  och  dessutom  känd  till 
sin  liufvudsakliga  inverkan  på  organismen.  Till  en 
bestämd  rörelse  fordras  noggrannhet  i formen  allt- 
ifrån rörelsens  början  intill  dess  slut. 

154.  H varje  gymnastisk  rörelse  börjar  med  en 
noga  afpassad  ställning,  kallad  utgång  sställning,  och 
slutar  med  en  lika  bestämd  slutställning . Emellan  dessa 
båda  ställningar  ligger  rörelsebanan , själfva  rörelsen. 

155.  Utgång  sställning,  rörelsebana  och  slutställ- 
ning utgöra  en  enhet,  som  lämpligast  benämnes  öfning. 

156.  Stor  fullständighet  i form  måste  fordras  af 
utgångs-  och  slutställningarna,  ty  är  utgångsställ- 
ningen  oriktig,  är  första  delen  af  rörelsebanan  också 
oriktig,  oeh  om  slutställningen  är  oriktig,  är  sista 
delen  af  rörelsebanan  oriktig,  och  ingen  sannolikhet 
finnes  då  för  att  den  mellanliggande  delen,  rörelse- 
banan, skall  vara  riktig. 

Helt  annorlunda  förhåller  det  sig,  om  dessa  båda 
ställningar  äro  formriktiga,  ty  då  finnes  all  anled- 
ning antaga,  att  såväl  början  som  slutet  af  själfva 
rörelsebanan  äro  riktiga.  Och  den  omständigheten 
är  en  borgen  för  att  under  tillväxande  kraft  hela  ba- 
nan småningom  fullständigas  till  formen. 

157.  Härpå  grundar  sig  den  gymnastiska  regeln: 
Hvarje  ut  gång  sställnings  intagande  skall  särskildt  öfcas , 
innan  den  rörelse , som  därifrån  utgår , får  företagas 
till  öfning. 

158.  En  annan  viktig  regel  säger:  Hvarje  gym- 
nastisk rörelser  skall  sluta  i en  bestämd  ställning.  Ty 
en  öfning  är  nöjaktigt  utförd,  först  när  äfven  slut- 
ställningen är  till  formen  färdig. 

159.  En  osäker,  illa  inöfvad  eller  till  formen  i 
något  afseende  oriktig  utgångsställning  framkallar 
alltid  en  osäker  eller  oriktig  rörelse  på  grund  af 
skäl  som  ofvan  anförts. 
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100.  För  öfningarnas  ansträngniugsgrad  skall,  så- 
som redan  antydts,  finnas  motsvarande  förmåga  hos 
dem,  som  skola  utföra  desamma.  Och  härpå  grundar 
sig  användningen  af  rörelserna  och  deras  ordnande 
inom  hvarje  rörelsesläkte  i en  giltig  stegringsföljd. 

161.  Stegringen  inom  ett  rörelsesläkte  bör  fortgå 
så  omärkligt  som  möjligt,  på  det  att  den  må  hålla 
jämna  steg  med  individernas  utveckling,  som  enligt 
naturens  ordning,  såsom  ofvan  angifvits,  går  långsamt. 

162.  I och  för  undervisningen  vinnes  härigenom, 
att  en  i dagöfningen  nyinsatt  öfning  redan  genom 
de  föregående  ur  samma  släkte  är  så  väl  förberedd, 
att  minsta  möjliga  tid  beköfver  upptagas  af  beskrif- 
ning  af  densamma.  Därigenom  kan  mera  tid  och 
omsorg  ägnas  åt  själfva  öfningen  samt  mindre  tid 
åt  beskrifningar. 

168.  Hvarje  sund  och  med  hälsan  öfverensstäm- 
mande  tillökning  i kroppskraften  har  sin  motsvarig- 
het icke  blott  i kroppens  materiella  tillväxt  och  för- 
bättring utan  äfven  i motsvarande  färdighet  och  för- 
bättrad hållning.  Detta  stöder  sig  därpå,  att  kroppen 
själf  under  öfningen  är  det  arbetande  redskapet.  Det 
är  härmed  tydligt,  att  de  färdigheter,  som  sålunda 
vinnas  genom  för  människan  behöfliga  rörelseformer, 
äfven  böra  vara  de  för  henne  mest  tjänliga  i det 
verksamma  lifvet. 

164.  I samma  mån  som  mångsidig  färdighet  vin- 
nes genom  rätt  valda  och  rätt  inöfvade  rörelseformer, 
blir  kroppen  ett  godt  redskap  i viljans  tjänst. 

I afseende  å väl  afpassade  öfningar  säger  Ling, 
att  de  framkalla  »ett  redigare  medvetande  af  hvad 
människan  förmår.  Detta  medvetande  röjer  sig  genom 
en  renare  vilja,  minskad  retlighet,  ett  bestämdare 
handlingssätt,  säkrare  öga,  förhöj dt  mod  och  tygladt 
öfvermod.» 


165.  Jämn  utveckling,  ledig  och  god  hållning 
vin  nes  bättre,  om  ej  uteslutande,  genom  en  stegvis 
gående  användning  af  öfningarna  än  genom  att,  med 
förbigående  af  svagare  mellanformer,  endast  anlita 
starka  öfningar. 

166.  Vid  en  gymnastisk  öfning  vill  man  på  ett 
bestämdt  sätt  begränsa  icke  blott  det  blodområde, 
som  skall  påverkas,  utan  äfven  i bestämdt  syfte  det 
verksamma  muskelområdet.  Ett  medel  härför  är  en 
ständig  noggrannhet  i formen  med  lagom  lång  tids- 
utclräkt  i fullgod  form  för  ansträngningen. 

167.  Grenom  att  anlita  för  starka  öfningar,  d.  v.  s. 
öfningar,  hvilkas  utförande  fordrar  större  muskelan- 
strängning, än  som  är  tillgänglig  hos  de  muskler, 
som  skola  arbeta,  indragas  andra  än  det  beräknade 
muskelområdet  i öfningen.  Härigenom  framkallas  fel 
i form  och  missräkning  i verkan.  Sådan  öfning 
skall  omedelbart  utbytas  mot  en  liknande  af  mindre 
ansträngningsgrad. 

168.  Det  är  ett  mindre  fel  att  välja  en  för  svag 
än  en  för  stark  öfning. 

169.  För  stor  ansträngning  under  kroppsöfningar 
ger  sig  till  känna  i häftig  och  kort  andning,  hastiga 
hjärtslag  (hjärtklappning),  minskad  förmåga  att  utföra 
en  förut  känd  öfning,  för  stark  svettning,  förvridna 
anletsdrag,  benägenhet  att  släppa  af  på  noggrannheten 
och  på  den  eljest  raka  och  goda  hållningen  af  kroppen. 
Stundom  blir  ansiktsfärgen  starkt  uppdrifven,  men 
detta  återgår  vanligen  under  en  kort  stunds  här- 
emot afpassad  öfning.  Starkt  tilltagande  blekhet  un- 
der öfningarna  tillkännager  antingen  något  befintligt 
hjärtfel  eller  också  en  alltför  stark  ansträngning 
genom  öfningarna.  I förra  fallet  bör  individen  i 
fråga  undersökas  af  läkare,  och  i livarje  fall  böra 
andra  öfningar  af  mindre  ansträngningsgrad  väljas. 
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170.  En  tillfällig  damring  under  vissa  öfningar 
har  jämförelsevis  ringa  betydelse,  men  om  dagöfnin- 
gens  genomgående  kvarlämnar  någon  högre  grad  af 
darrning,  så  har  ansträngningen  varit  för  stor  eller 
värmegraden  på  öfningsplatsen  för  hög. 

171.  När  en  kroppsöfning  medför  hvarjehanda 
vanställande  ansiktsuttryck,  som  ej  kunna  behärskas 
af  den  gymnastiserande,  så  ligger  däri  ett  tydligt 
tecken  på  att  obehöriga  kroppsdelar  indragas  i an- 
strängningen, och  då  böra  mindre  kraftiga  öfninnar 
anlitas. 

172.  Genom  öfningarnas  noga  anordnade  följd 
inom  dagöfningen  omväxla  de  med  hvarandra  så,  att 
en  efterföljande  fullständigar  en  föregående  öfning  och 
förtager  förnimmelsen  af  dennas  ansträngning.  Här- 
igenom kan  en  större  mängd  kroppsligt  arbete  under 
en  viss  tidrymd  — exempelvis  en  timme  — utföras 
utan  att  framkalla  känsla  af  trötthet,  som  däremot 
otvifvelaktigt  skulle  inträda  genom  ensidiga  öfningar, 
äfven  om  därvid  ett  vida  mindre  mått  af  arbete 
blifvit  utfördt  på  samma  tid. 

173.  Sålunda  kan  gymnastik  uppöfva  kroppen 
till  att  förrätta  ett  stort  mått  af  arbete  utan  att 
framkalla  känsla  af  trötthet  eller  för  stor  ansträng- 
ning. Denna  gymnastikens  förmåga  ökas  under  en 
småningom  men  ständigt  tilltagande  stegring,  dag- 
öfning  efter  dagöfning. 

174.  Eör  såväl  äldre  som  yngre  nybörjare  i 
gymnastik  är  det  angeläget  att  i början  anlita 
tillräckligt  svaga  rörelser  och  att  stegra  dessa  ytterst 
långsamt.  Denna  regel  bör  särskildt  noga  iakttagas 
vid  kvinnors  öfningar. 

175.  Vid  alla  öfningar  bör  största  afseende  fästas 
vid  att  andningen  går  lugnt,  fritt  och  djupt  samt 
att  den  under  och  genom  de  olika  ställningarna  — 


äfven  (lå  dessa  försvåra  densamma  — ytterligare 
uppöfvas.  Härigenom  framkallas  en  god  andning. 

170.  En  af  de  gymnastiska  ökningarnas  förnäm- 
ligaste  uppgifter  är  att  utbilda  en  stor  och  rörlig 
bröstkorg,  såsom  redan  antydts. 

Härtill  bidrager  bland  annat  högt  uppburet 
liufvud  och  detsammas  väl  afvägda  hållning  på  lod- 
rät ryggrad.  Denna  hållning  förlänar  dessutom  åt 
individen  uttryck  af  sundhet  och  mänsklig  höghet. 

177.  Stor  rörlighet  i ryggraden  och  de  däremot 
ledande  refbenen  underlättar  såväl  djup  in-  som  stark 
utandning,  h vari  genom  skillnaden  på  mängden  in- 
och  utandad  luft  till  gagn  för  blodets  syrsättning 
blir  den  största  möjliga. 

178.  Till  alla  ofvan  anförda  fordringar  på  själfva 
benstommen  i afseende  å ställning  och  rörlighet  samt 
till  de  olika  organens  fullständiga  och  jämna  verk- 
samhet kunna  goda  gymnastiska  öfningar  på  det 
verksammaste  sätt  bidraga;  och  ehuru  denna  omedel- 
bara följd  af  gymnastiken  hufvudsakligen  gäller 
kroppens  välbefinnande,  har  detta  äfven  till  följd 
ett  andligt  välbefinnande,  som  i hög  grad  återverkar 
på  det  kroppsliga  och  på  individens  hela  uppträ- 
dande. 

179.  Häraf  finner  man,  att  gymnastiken  har  ett 
andligt  inflytande  jämte  det  rent  kroppsliga.  Ling 
framhåller,  att  öf ver  drift  och  ensidighet  vid  utbild- 
ning af  kroppens  enskilda  förmögenheter  hafva  skad- 
lig inverkan  på  den  andliga  utbildningen,  han  säger, 
att  sådant  framkallar  »dysterhet,  retlighet  i lynnet, 
ilsken  själfkärlek,  människohat  o.-s.  v.,  slöhet  i tanke- 
kraften, råhet  i sinnet,  djurisk  vildhet  i seder  o.  s.  v.» 

180.  Det  har  iakttagits,  att  väl  ledda  gymnas- 
tiska öfningar  framkalla  och  befordra  hos  ungdom 
lydnad,  ordningssinne  och  uppmärksamhet,  väl  sam- 
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manparade  med  större  bestämdhet  i det  personliga 
uppträdandet. 

181.  På  grund  af  den  betydelse  gymnastiken  tyd- 
ligen äger  för  uppfostran  och  för  de  mänskliga  or- 
ganens verksamhet  samt  dess  förmåga  att  kunna  er- 
sätta annat  kroppsarbete,  rätta  eller  motarbeta  en- 
sidigt sådant,  bör  gymnastiken  dagligen  förekomma 
i synnerhet  under  de  egentliga  utvecklingsåren,  såle- 
des helst  ända  till  det  24:e,  25:e  året;  men  äfven 
därefter  böra  dagliga  öfningar  förekomma. 

182.  De  gymnastiska  öfningarna  böra  inpassas 
på  tjänlig  tid  mellan  dagens  öfriga  sysselsättningar, 
både  för  kroppsfelens  rättande  och  för  att  afbryta 
mer  eller  mindre  ansträngande  tankearbete,  för  att 
gifva  lugn  och  hvila  åt  hjärnan  under  lifligare  blod- 
ström från  och  till  densamma. 

188.  Ju  mera  verkligt  ansträngande  tankeverk- 
samhet en  ungdom  är  underkastad,  desto  angeläg- 
nare är  att  på  väl  vald  tid  med  en  allmänt  omfat- 
tande kroppsöfning  afbryta  tankeverksamheten  och  * 
att  förströ  sinnet  genom  lämpliga  kroppsöfningar. 

1S1.  Den,  som  är  mycket  andligt  eller  kropps- 
ligt uttröttad,  bör  hafva  lättare  öfningar  och  icke  vid 
sådant  tillstånd  deltaga  i ansträngande  kroppsöfningar. 

185.  Mellan  de  gymnastiska  öfningarna  och  en 
föregående  måltid  bör  minst  en  timme  förtlyta  och 
fullt  två  timmar  efter  en  stark  måltid,  om  öfningarna 
äro  af  kraftigare  beskaffenhet. 

186.  Tiden  för  en  fullständig  och  lagom  an- 
strängande dagöfning  bör  göras  beroende  af  de  gym- 
nastiserandes  förutgående  öfning,  deras  grad  af  ut- 
veckling och  i sammanhang  därmed  själfva  dagöfnin- 
gens  stegringsgrad.  — Endast  därigenom  blir  gym- 
nastiken i sann  mening  uppfostrande. 

T övn  gr  en,  Lärobok  i gymnastik. 
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157.  Den  minsta  tid,  som  vid  öfn  in  garnas  början 
dagligen  bör  ifrågakomma,  är  20  minuter.  Denna 
tid  bör  snart  ökas  till  30  minuter  för  att  småningom 
stiga  till  45  minuter  eller  mera. 

158.  Med  barn,  tillhörande  småskolan  och  mot- 
svarande ålder,  böra  korta  öfningsstunder  i själfva 
skolrummet  af  bryta  skolarbetet,  närhelst  vederbö- 
rande lärare  finner  uppmärksamheten  mindre  god; 
vare  sig  sysselsättningens  egen  art,  stark  värme,  för- 
skämd  luft  eller  andra  orsaker  härtill  äro  vållande. 

— Det  är  tydligt,  att  den  öfriga  undervisningen  i 
skolan  skall  vinna  härpå. 

189.  Ofningar  af  sistnämnda  art  kunna  upptaga 
en  tid  af  5 minuter  och  böra  icke  utsträckas  till 
mera  än  10  minuter.  Om  de  upptaga  så  lång  tid 
som  10  minuter,  böra  de  åtföljas  af  en  rast  ute  i fria 
luften,  och  om  temperaturen  sådant  medgifver,  böra 
dessa  ofningar  alltid  företagas  ute  i det  fria,  hvar- 
under  skolrummet  skall  utluftas. 

190.  Innan  ofningar  företagas  i läsrummet,  skola 
ett  par  eller  flera  fönsterlufter  öppnas,  och  dessa 
skola  därefter  under  öfningarna  förblifva  öppna,  då 
den  yttre  luftens  köldgrad  icke  ovillkorligen  härför 
lägger  hinder  i vägen. 

191.  I gymnastiksalar  bör  temperaturen  vara  från 
+ 8°  till  +12°  för  äldre  skolungdom  och  vuxna,  som 
genom  öfningarna  kunna  underhålla  tillräcklig  kropps- 
värme. För  barn  under  12  år  böra  gymnastiksalarna 
hafva  en  temperatur  från  +12°  till  högst  + 15°. 

— Omsorgsfullt  tillämpadt  bidrager  detta  till  en  i 
Sveriges  luftstreck  behöflig  härdning. 

192.  Fönsters  öppnande  under  pågående  ofningar 
bör  företrädesvis  äga  rum  åt  solsidan  och  vid  stark 
blåst  åt  läsidan. 
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198.  Till  gymnastiksalar  hörande  omklädnads- 
rum  böra  hållas  vid  jämförelsevis  hög  temperatur, 
dock  ej  mera  än  + 18°. 

191.  Omedelbart  efter  hvarje  dagöfnings  genom- 
gående måste  man  öppna  flera  fönsterlufter  på  salens 
båda  sidor  för  att  under  en  kort  stund  lufta  lokalen 
genom  att  hastigt  men  fullständigt  genomdraga  den 
med  ren  atmosfärisk  luft.  — Barnen  böra  vänjas  att 
fordra  frisk  luft. 

o 

195.  At  de  gymnastiserande  bör  efter  en  genom- 
gången dagöfning  lämnas  10  till  15  minuters  ledighet 
för  vistelse  i fria  luften  under  fortsatt  rörelse  efter 
eget  val.  — Detta  är  angeläget  för  att  befordra  in- 
andning af  frisk  luft.  Andningsverksamketen  ome- 
delbart efter  öfningarna  är  nämligen  djupare  och 
jämnare  än  under  den  öfriga  delen  af  dagen.  — 
Gagnet  häraf  är  nog  påtagligt  för  att  inses  af  alla. 

196.  Då  så  ske  kan,  böra  de  gymnastiska  öfnin- 
garna äga  rum  uti  fria  luften.  Större  delen  afåret 
torde  de  emellertid  på  grund  af  klimatiska  förhållan- 
den blifva  förlagda  inomhus.  Dock  kan  löpning  i det 
s.  k.  marschhvarfvet  äfven  under  vintern  vanligen 
utföras  i fria  luften.  — Detta  bör  tillämpas  i semi- 
narierna, så  snart  väglag  och  väderlek  tillåta. 

197.  Gymnastiksalarna  måste  vara  icke  alle- 
nast omsorgsfullt  luftade  utan  äfven  dammfria.  Föns- 
ter och  ventiler  böra,  när  köld  ej  lägger  hinder  i 
vägen,  vara  öppna  under  pågående  öfningar.  Lär- 
jungarne  böra  själfva  göras  angelägna  om  att  hafva 
gymnastiksalen  väl  luftad  samt  i godt  och  prydligt 
skick. 
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Y. 

Om  gymnastikredskap  och  klädedräkt. 

198.  Människokroppen  är,  såsom  redan  antydts, 
det  förnämligaste  gymnastikredskapet.  Men  för  att 
blifva  i tillfälle  att  noggrannare  bestämma  verksam- 
heten till  vissa  kroppsdelar  eller  för  att  annorlunda 
och  likväl  på  bestämdt  sätt  fördela  ansträngningen  af 
en  ställning  eller  rörelseform  bar  man  funnit  det  vara 
nödvändigt  att  anlita  yttre,  fasta  och  lösa,  redskap. 

199.  Redskapen  skall  af  ofvan  antydda  skäl 
vara  formad  och  anpassad  efter  de  för  kroppsutbild- 
ningen  behöfliga  och  därför  utvalda  rörelseformerna. 

200.  Redskapen  afser  äfven  att  motsvara  de  van- 
ligaste hinder,  som  möta  människan  vid  hennes  verk- 
samhet, och  att  tjäna  som  medel  att  lära  behärska 
dessa. 

201.  Redskap  möjliggöra  sålunda  nyttiga  rö- 
relseformer för  kroppsutvecklingen  och  bidraga  äf- 
ven till  att  framkalla  en  del  behöfliga  färdigheter. 

202.  Redskap  äro  dels  fasta  och  dels  lösa.  De 
böra  anordnas  så,  att  de  väl  befordra  öfningarna  och 
upptaga  ringa  utrymme.  De  “böra  därför  lämna 
största  möjliga  golfyta  fri  i en  gymnastiksal. 

203.  Hvarje  redskap  skall,  så  långt  ske  kan, 
vara  så  anordnadt,  att  det  medger  användning  åt  så 
många  som  möjligt  på  en  gång. 

Hvarje  redskap  bör  gärna  äfven  kunna  användas 

till  flera  olika  rörelser,  och  det  bör  vara  lätt  anord- 

' * 

nadt  och  med  lätthet  undanskaffadt. 

204.  Redskap  anlitas  dels  för  att  ytterligare 
förenkla  och  begränsa  en  öfning  och  dels  för  att  för- 
stärka en  rörelse,  men  stundom  äfven  för  att  under- 
lätta och  göra  en  öfning  mindre  ansträngande. 
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205.  De  förnämligaste  gymnastikredskapen  äro: 
Bommar  (enkla  ocli  dubbla),  Bibbstolar,  Bänkar , Slin- 
gerstcgar,  Linor  ocb  Stänger  (lutande  ocb  lodräta), 
Fallar , livarjehanda  redskap  för  bundna  ocb  fria 
bopp  samt  annan  lös  redskap. 

200.  Klädedräkten  under  gymnastiköfningar  bör 
vara  lätt  ocb  ledig.  Den  får  ej  verka  hindrande  för 
lemmarnas  fullkomligt  fria  rörelser. 

207.  Löskragar  skola  aftagas,  ocb  linningar  om 
bals,  veklif  ocb  bandleder  öppnas  före  b varje  gym- 
nastiklektions början. 

208.  Lifrem,  snörlif,  omkringgåendestrumpeband, 
vid  fotleden  tillknuten  ben-  ocb  fotklädnad  ocb  om- 
kring bröstkorgen  bårdt  tillsittande  plagg  af  olika 
slag  äro  under  de  gymnastiska  öfningarna  förbjudna. 
— Bruk  af  dylikt  kan  icke  blott  åstadkomma  till- 
fällig utan  äfven  allmän  skada  för  bälsa  ocb  kropp. 

209.  Ledare  skola  bafva  kännedom  om  de  skador 
ocb  olägenheter  dylika  k.lädnadsplagg  medföra;  sär- 
skildt  böra  följderna  af  omkring  bröstet  tryckande 
kläder,  snörlif  ocb  kjortellinningar,  äfvensom  strumpe- 
band vara  väl  kända  för  att  vid  bekof  framhållas 
för  de  gymnastiserande. 

210.  Gängse  klädnadssätt  förvillar  ofta  icke  alle- 
nast människans  öga  ocb  omdöme  om  beklädna- 
dens nyttiga  form  ocb  goda  snitt  utan  äfven  begrep- 
pet om  människans  skapnad. 

Kläder  bäras  för  kroppens  bebof  af  värme  ocb 
för  blygsamhets  skull,  men  de  få  icke  vara  till 
binder  för  kroppens  arbete  ocb  rörelser  eller  förvilla 
uppfattningen  om  det  passande.  Klädseln  bör,  så 
godt  sig  göra  låter,  befordra  en  god  uppfattning  i 
afseende  å enkelhet  och  smak. 

211.  Klädseln  under  gymnastiköfningarna  kan 
för  manlig  ungdom  vara  den,  som  fått  namn  af  »i 
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skjortärmarna»,  jämte  tillämpning  af  h v ad  som  ofvan 
och  nedan  säges  om  fotbeklädnad,  linningar,  lifrem 
m.  m. 

212.  För  kvinnor  skall  dräkten  äfven  vara  full- 
komligt bekväm  för  alla  öfningar.  Den  bör  lämpligen 
tillverkas  efter  bifogade  teckning.  Den  kan  då  med 
en  tillhörande  öfverkjortel  äfven  utgöra  en  god  skol- 
dräkt. 

213.  Under  de  gymnastiska  öfningarna  böra  skor 
med  mjuka  lädersulor  användas,  som  gifva  fotter  och 
tår  största  möjliga  rörlighet.  Sådana  skor  bör  enhvar 
äga  och  förvara  å anvisad  plats  i tillhörande  om- 
klädnadsrum.  Först  sedan  ombyte  af  skor  ägt  rum, 
få  de  gymnastiserande  inträda  i salen. 

214.  De  kläder,  hvari  gymnastik  utöfvas,  böra 
vara  så  dammfria  som  möjligt,  ty  det  mesta  damm, 
som  afsätter  sig  i gymnastiksalar,  torde  i allmänhet 
komma  från  kläderna  och  genom  deras  nötning. 

215.  Efter  gymnastiköfningar,  som  varit  starka 
nog  att  framkalla  svettning,  bör  göras  fullständig 
afklädnad  och  torrt  linne  påtagas  efter  en  hastig  af- 
tvättning.  Detta  är  ett  skäl  för  att  förlägga  de 
gymnastiska  öfningarna  till  tiden  omedelbart  före 
en  ledighet  från  arbete  i vederbörlig  läroanstalt.  — 
Under  andra  förhållanden  bör  tillfälle  till  ombyte 
af  underkläder  finnas  i tillhörande  omklädnadsrum. 


VI. 

Befallnings-  eller  kommandoord. 

216.  För  att  meddela  sig  med  de  gymnastise- 
rande i och  för  öfningarnas  utförande  skall  ledaren 
psarsamt  begagna  sig  af  beskrifning  af  rörelsefor- 
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Den  kvinnliga  gymnastikdräkten  bör  vara  i tvä  delar:  lij- 
och  Utdelad  kjortel. 

Lif  vet  skall  vara  rymligt  och  så  långt , att  det  når  till 
höftleden.  Urringningen  för  halsen  skall  vara  synnerligen  noga 
af  passad  och  vid  kroppens  raka  hållning  gå  ned  till  7.  hals- 
kotan  balctill.  Ärmarna  böra  skäras  så,  att  allt  tryck  utåt 
axlarna  undvikas  och  att  de  medgifva  armarnas  fullständiga 
uppåtsträckning.  Vid  dräktens  afprofning  bör  sträckstående 
ställning  intagas,  hvaraf  dräkten  icke  nämnvärdt  bör  lyftas. 
Ärmhålens  öfre  rundning  bör  vara  väl  uppringad,  sä  att  dräktens 
tyngd  kommer  att  hvila  på  axlarna  nära  intill  halsen. 

Kjorteln,  som  skall  hvila  öfver  höfterna,  bör  gå  till  knä- 
lederna. Ilvar  der  a kjortcllialfvan  bör  sluta  med  en  linning  af 
omkring  7 cm.  bredd,  som  lätt  omsluter  benet  ofvanom  knät. 
För  att  sådan  linning  ej  skall  glida  nedom  knät,  bör  den  upp- 
hängslas  till  kjortelns  liflinning  med  ett  par  något  töjbara  band. 

I öfrigt  bör  kjorteln  veckas  och  ordnas  så,  att  den,  så  mycket 
som  möjligt  är,  liknar  en  vanlig  kjortel  af  motsvarande  längd. 
Hela  dräkten  skall  medgifva  den  största  rörlighet. 

Dama  dräkt  lämpar  sig  väl  till  skoldräkt,  om  öfver  den- 
samma sättes  en  vanlig  kjortel,  som  aftages  då  gymnastik  skall 
äga  rum.  — Det  är  för  hälsans  skull  mycket  nyttigt  att  aftvätta 
hela  kroppen  efter  gymnastiköfningarna  och  påtaga  fullkomligt 
torra  kläder. 

Strumporna  skola  upphängslas  af  något  töjbara  band  till 
lif  stycket. 

Skorna,  gjorda  till  höger  och  vänster,  skola  vara  utan 
klackar  samt  passa  väl  och  gifva  fullständig  rörlighet  åt  tårna. 
Mjuka  sulor  afläder  böra  föredragas  framför  sådana  af  gummi. 

Det  tillhör  cnlivar  att  hafva  sin  dräkt  enkel  men  väl 
ordnad  samt  att  bära  den  vackert. 
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mer.  Tillsägelser,  förevisning,  rättelser  * och  be- 
fallningsorcl  — de  senare  kallas  ofta  kommandoord  — 
äro  då  mera  af  behofvet  påkallade. 

217.  Tillsägelser  äro  delvis  undervisande  och 
delvis  befallningar  om  utförandet  af  sådana  öfningar, 
hvarvid  det  icke  begäres  noggrann  samtidighet. 

218.  Befall.ningsorde^  uttalas  mera  skarpt  och 
alltid  bestämdt,  men  olika  kort,  beroende  af  om  rö- 
relsen skall  utföras  hastigt  eller  långsamt.  Befall- 
ningsorden  skola  dock  icke  uttalas  så  långsamt, 
som  utförandet  af  vissa  långsamma  öfningar  angifva. 

219.  Befallningsorden  delas  i ly strings-  och  verJc- 
ställighetsord. 

220.  Lystringsorden  uttala  hvad  som  skall 
göras,  de  angifva  stundom  rörelseformen  och  de 
kroppsdelar,  som  däri  skola  deltaga. 

221.  Verkställighetsordet  angifver  tidpunkten, 
när  rörelsen  skall  utföras  eller  ställningen  intagas. 

222.  Lystringsorden  utsägas  med  tillräckligt 
hög,  jämn  och  tydlig  stämma  samt  jämförelsevis 
långsamt.  Verkställighetsordet  skall  äfven  utsägas 
tydligt  men  skarpare  och  kortare  än  lystringsorden 
samt  vanligen  ett  par  toner  högre. 

223.  Såsom  anmärkts,  skall  dock  skärpan  i be- 
fallningsorden rättas  efter  den  hastighet,  som  fordras 
vid  rörelsens  utförande. 

224.  Mellan  lystrings-  och  verkställighetsorden 
bör  göras  så  långt  uppehåll,  att  alla  gymnasti- 
serande klart  uppfatta  innehållet  i tystringsorden  eller 
det  som  skall  utföras.  Detta  uppehåll  blir  sålunda 
olika  Jångt  vid  olika  tillfällen.  De  gymnastiserande 
skola  ej  vänjas  till  någon  bestämd  rytm  för  rörel- 
sers utförande. 


* Om  rättelser  se  sid.  52  o.  f. 
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Om  flera  rörelser  skola  efterfölja  li varandra  på 
ett  verkställighetsord,  kan  uppehållet  mellan  lyst- 
rings-  och  verkställighetsordet,  då  afdelningen  är 
väl  uppöfvad,  motsvara  tiden,  som  skall  förlöpa 
mellan  h varje  af  de  efter  h varandra  följande  rörel- 
serna; t.  ex.  då  flera  armsträckningar  följa  h var- 
andra. 

% 

Men  vid  större  afdelningars  ledning  måste  detta 
uppehåll  göras  längre  än  vid  ledningen  af  en  mindre 
afdelning. 

225.  Vid  första  inöfningen,  äfvensom  stundom 
därefter,  användas  ofta  räkneord  såsom  verkställig- 
hetsord, och  detta  skall  alltid  ske  vid  inöfningen  af 
sådana  rörelser,  som  utgöras  af  flera  tidmått,  då 
räkneord  i tur  och  ordning  användas  för  h varje  tid- 
mått af  hela  följden  af  öfningar. 

226.  Vid  återupprepning  af  en  omedelbart  förut 
utförd  öfning  användes  vanligen  såsom  befall  nings- 
ord:  Detsamma  — Ett!  Tu!  o.  s.  v. 

227.  Då  öfningar  utföras  i flera  tidsmått,  uttala 
de  gymnastiserande  stundom  räkneorden  högt;  leda- 
ren skall  därvid  tillse,  att  detta  brukas  måttligt,  ty 
i annat  fall  kan  därmed  äfven  följa  något  slentrian- 
mässigt i rörelsernas  utförande. 

228.  Vid  sådana  öfningar,  som  fördra  större 
långsamhet  i utförande,  mindre  samtidighet  samt 
möjligen  en  del  undervisning  med  tillhörande  rät- 
telser, vare  sig  det  gäller  ställningars  intagande 
eller  rörelsebanors  genomlöpande,  äro  de  vanliga 
befallningsorden  mindre  tjänliga.  Det  är  då  som 
tillsägelser  af  mer  eller  mindre  tillfällig  art  äro  på 
sin  plats.  T.  ex.  sådana  uttryck  som  Fri  öfning! 
Börja!  Fortsätt!  o.  s.  v. 

220.  Det  finnes  icke  någon  tillräckligt  skarp 
gräns  mellan  befallningsord  och  tillsägelser.  Ofta 
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tillkännagifves  skillnaden  blott  genom  skärpan  i 
röst  ock  uttal.  Tillsägelser  äro  nämligen,  såsom 
redan  antydts,  ett  slag  af  befallningsord,  som  med- 
gifva  eller  fordra  mindre  samtidighet  i utförandet  af 
en  eller  flera  öfniugar. 

230.  Såsom  exempel  på  uttryck,  hvilka  kunna 
brukas  både  som  befallningsord  och  som  tillsägelser, 
anföras  några  nedan.  Men  flera  dylika  finnan;  och 
olika  lärare  kunna  använda  olika  tillsägelser;  alla 
tillsägelser  måste  dock  vara  mycket  lätt  begripliga: 
Ställ!  TJtgång  sställning  — ställ!  Fatta!  Färdiga! 
Ligg  — ^ necl!  Växling  — Ett!  Tu!  Tillbaka!  Spring! 
Stopp!  m.  fl. 

231.  På  kvarje  befallningsord  följer  omedelbart 
en  rörelse  med  sin  slutställning,  och  därpå  efter 
lämplig  tid  följer  ett  nytt  befallningsord  o.  s.  v., 
till  dess  kvila  infaller  på  sitt  särskilda  befall- 
ningsord. 

232.  Befallningsord  kunna  af  den  ouppmärk- 
samme lätt  missbrukas  och  orätt  användas  till  stort 
men  för  öfningarnas  utförande  och  inverkan.  — 

De  missbrukas,  om  de  omedelbart  återupprepas 
med  anledning  af  att  den  eller  de  öfningar,  som  ge- 
nom dem  anbefallts,  icke  kommit  till  riktig  verkstäl- 
lighet ; 

om  det  varit  för  öfningarna  fördelaktigare  att 
använda  tillsägelse  eller  räkneord  e.  a.; 

om  det  varit  bättre  för  öfningarna,  att  dessa 
utförts  i ström  utan  nya  befallningsord. 

233.  De  användas  orätt, 

om  de  alltid  uttalas  med  lika  vare  sig  för  kraf- 
tig eller  för  slapp  stämma, 

om  de  ej  med  nog  bestämdhet  användas  vid 
hvilställnings  eller  vid  utgångsställningars  inta 
gande, 
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om  i dem  ej  nedlägges  den  uppmuntrande  lifiig- 
het,  som  bör  finnas  däri, 

om  de  förnyas  vid  en  rörelses  upprepande,  då 
räkning  varit  bättre,  ra.  m. 

234.  Stundom  kan  ledaren  med  fördel  använda 
en  tämligen  dämpad  stämma  vid  befallningsordens 
uttalande,  då  därmed  afses  att  framkalla  ökad  upp- 
märksamhet från  de  gymnastiserande. 

Ledaren  akte  sig  noga  för  att  genom  en  kraf- 
tig stämma  vilja  öfverrösta  de  gymnastiserande,  ifall 
de  stoja  för  mycket.  — Det  är,  för  att  framkalla 
uppmärksamhet,  stundom  fördelaktigt  att  betydligt 
sänka  rösten,  så  att  enhvar  måste  lyssna  för  att 
kunna  förstå.  — Befallningsorden  skola  alltid  ut- 
talas tydligt,  vare  sig  kraftig  eller  mindre  kraftig 
stämma  anlitas  vid  deras  uttalande. 

235.  Lärare  och  ledare  må  ihågkomma,  att 
befallningsord  liksom  själfva  undervisningen  med  allt 
hvad  därtill  hör  endast  äro  medel  för  gymnastikens 
möjliggörande. 

Läraren  bör  på  allt  sätt  vinnlägga  sig  om 
att  kommendera  väl;  ty  därmed  underlättas  i hög 
grad  öfningarnas  gång  och  framkallas  liflighet  och 
uppmärksamhet.  Men  öfningarna  och  intresset  för 
dem  böra  komma  därhän,  att  befallningsorden  mera 
förefalla  såsom  en  viss  antydan  än  såsom  omständ- 
liga och  fordrande  befallningar.  De  skola  dock 
alltid  vara  omsorgsfullt  och  väl  uttalade.  Slarf  och 
oreda  i befallningar  ge  samma  prägel  åt  öfnin- 
garna. 

230.  De  särskilda  befallningsorden  återfinnas 
vid  beskrifningen  af  de  olika  öfningsformernas  ut- 
förande samt  i dagöfningarna. 
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VII. 

Namn  lära  (Terminologi). 

237.  För  att  kunna  meddela  kunskap  i gymna- 
stik är  en  till  befallningsorden  sig  anslutande  namn- 
lära nödvändig.  Den  är  nödvändig  för  att  utan 
länga  omskrifningar  kunna  angifva  rörelserna,  ock 
den  underlättar  ett  systematiskt  ordnande  och  upp- 
ställande af  desamma  i och  för  användning. 

238.  Namnet  på  en  gymnastisk  öfning  angifver 

l:o)  en  ställning,  ex.  stående ; det  kan  vara  sam- 
mansatt med  ett  ord,  som  angifver  en  rörelse,  kvari- 
genom  ställningen  ändrats,  ex.  5%-stående,  eller 
sammansatt  med  namnet  på  ett  redskap,  ex.  steg- 
sittande ; 

2:o)  en  ställning  med  rörelse  däri  af  nämnd 
kroppsdel,  ex.  stående  arm  sträckning  (-cir);  och 

3:o)  en  ställning  med  rörelse  samt  slutställning; 
sådana  namn  förekomma  dock  mera  sällan,  ex.  mot- 
stående uppsittning  till  ridsittande. 

230.  Ställningarnas  namn  bildas  af  namnet  på 
den  grundställning,  som  ger  dem  sin  karaktär,  med 
tillägg  af  sådana  ord,  som  antyda  den  rörelse,  hvar- 
igenom  grundställningen  ändrats.  Dessa  ord  kunna 
vara  enkla,  mer  eller  mindre  sammansatta,  allt- 
eftersom de  beteckna  ett  eller  flera  tillägg  till 
själfva  grundställningen;  t.  ex.  Sträclcståcnde  eller 
Sträckbåg stående  o.  s.  v. 

240.  En  utförd  rörelse  i en  grundställning  fram- 
kallar en  ny  ställning,  och  dennas  namn  bildas  af 
det  ord , som  antyder  den  utförda  handlingen  till- 
sammans med  namnet  på  den  första  ställningen. 
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241.  Sådana  ord  äro: 

Båg  betyder,  att  hals  och  öfverlif  äro  böjda  bakåt. 

Böj  betyder,  att  underarmarna  äro  uppböjda,  så 
att  händerna,  böjda  med  sammanslutna  fingrar, 
komma  upp  mot  axlarnas  yttersidor. 

Djup  betecknar  förändring  genom  kroppens  fäll  (hopp) 
från  högre  till  lägre  stödyta';  användes  stundom 
äfven  vid  inandningens  betecknande. 

Fall  betyder,  att  hela  kroppen  eller  öfverlifvet  från 
knä-  eller  lårled  fullt  rak  lutas  framåt  eller  bakåt. 
Knäfallst.  utgör  härifrån  ett  undantag  (653). 

Famn  betyder,  att  öfverarmarna  äro  ujtplyftade  våg- 
rätt i tvärplanet,  underarmarna  kunna  därvid 
vara  utsträckta  i linie  med  öfverarmarna  eller 
bilda  vinkel  däremot  på  olika  sätt. 

Fram  betyder  ett  mer  eller  mindre  vågrätt  läge, 
hvari  kroppens  framsida  är  helt  eller  delvis  un- 
derstödd. 

Från  betyder  att  med  händerna,  ryggsidan  vänd  från 
den  gymnastiserande,  gripa  om  en  bom  eller 
annat  redskap. 

Gren  (gr.)  betyder,  att  benen  äro  skilda  från  hvar- 
andra i sidoriktningen. 

Gång  betyder,  att  ena  foten  är  flyttad  och  ställning 
såsom  till  ett  steg  är  intagen. 

Half  (V2)  betyder,  att  ena  sidans  arm  eller  ben  in- 
tagit en  ställning,  som  i betydligare  grad  är 
olika  den,  som  motsidans  intagit,  och  sålunda  i 
väsentlig  mån  arbetar  olika  med  denna. 

Ilel  betyder,  att  de  sträckta  benen  i sittande  ställ- 
ning, helt  eller  delvis  understödda,  befinnas  i 
vågrätt  läge. 

Huli  betyder  så  pass  djup  knäböjning  under  framåt- 
lutning,  att  marken  eller  stödytan  kan  nås  med 
ena  eller  båda  händerna. 
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Hvalf  betyder  en  så  stark  och  djup  böjning  bakåt 
af  kroppen,  att  den  ej  kan  förblifva  fritt  stående 
utan  måste  erhålla  ett  stöd,  hvarigenom  kroppen 
bildar  liksom  ett  hvalf  med  händer  och  fotter  så- 
som stöd.  Ordet  hvalf  ingår  i några  fall  äfven 
i sådana  ställningar,  där  ett  af  dessa  stöd  saknas. 

Hvil  betyder,  att  händerna  med  flatan  mot  kufvudet 
möta  hvarandra  bakom  nacken,  icke  halsen. 

Häf  brukas  hufvudsakligen  om  rörelseformer,  hvari 
kroppen  i hängande  ställning  helt  och  hållet 
eller  delvis  är  hängande  i armarna,  men  kan 
äfven  förekomma  i några  andra  former. 

Hög  betyder,  att  läget  eller  ställningen  intagits 
högre  upp  än  på  den  Amnliga  stödytan. 

Jämn  betyder  en  fullkomligt  lika  fattning  eller  läge 
med  händerna,  stundom  fotterna. 

Kast  betyder  en  hastig  rörelse,  egentligen  från  ena 
rörelsegränsen  till  den  andra  och  utförd  med  båda 
sidor  samtidigt,  med  eller  utau  förflyttning. 

Kors  betyder,  att  armarna  äro  sträckta  uppåt-utåt 
och  benen  skilda  från  hvarandra.  Armar  och 
ben  befinna  sig  härunder  i kroppens  tvärplan. 
Samma  ord  förekommer  i liorsslingring  och  i 
leors. 

Krol  (kr.)  betyder,  att  ett  eller  båda  benen  äro 
framåt-uppåtförda,  bildande  vinkel  mot  bålen. 

Lod  betyder  lodrät. 

Mot  betyder,  att  den  gymnastiserande  är  vänd  mot 
ett  redskap  äfvensom  att  vid  händernas  fattning 
handryggen  vändes  mot  den  gymnastiserande 
och  handflatan  mot  redskapet.  — Detta  ord  före- 
kommer äfven  i sammansättning  med  Sid  i sid- 
mot , som  betyder,  att  ena  sidan  är  vänd  mot 
redskapet. 

Ned  betyder  förflyttning  i riktning  nedåt. 
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Nig  betyder  en  till  rät  eller  mindre  vinkel  gående 
böjning  af  knälederna,  frän  tåstående  ställning. 

Biel  betyder  sittande  grensle  på  ett  redskap. 

Bäck  betyder  i vågplanet  framåtsträckta  jämnlöpande 
armar. 

Sim  förekommer  endast  i simkängande,  i arm-  och  i 
ben-s«m. 

Slut  betyder,  att  fotterna  fullt  jämnlöpande  äro  ställda 
med  innerranden  intill  hvarandra. 

Sned  (sn.)  betyder  en  oliksidighet  egentligen  i sit- 
tande ställningen. 

Spets  betyder  en  så  stark  framåtfällning,  att  hufvu- 
det  kommer  lägre  än  bäckenet,  således  en  spets- 
vinklig  lutning  af  öfverlifvet  eller  af  hela  kroppen. 

Spjärn  betyder  ena  benet  framåtfördt  med  sträckt 
eller  nära  sträckt  knä  samt  sträckt  vrist. 

Spänn  betyder  en  ställning,  hvari  armarna  äro 
sträckta  uppåt  och  händerna  med  stöd  mot  eller 
med  fattning  af  ett  redskap  äfven  biträda  att  stödja 
och  uppbära  kroppen,  som  därvid  befinner  sig 
fullt  rak  eller  genom  öfversträckning  i båge  bakåt. 

Sträck  (str.)  betyder,  att  armarna  äro  raka  och  jämn- 
löpande med  hvarandra  samt  fullt  sträckta  i 
kroppens  förlängning. 

Stup  betyder,  att  kroppen  helt  eller  delvis  är  fälld 
framåt  eller  att  den  blir  alldeles  omvänd  med 
hufvudet  nedåt  och  fotterna  uppåt. 

Stöd  betyder  stadga  genom  ett  yttre,  mer  eller  mindre 
fast  redskap,  hvaremot  kroppens  ställning  hvilar. 

Tal  förekommer  endast  i talstående. 

Trapp  betyder,  att  ena  foten  är  uppstödd  på  ett  redskap 
något  högre  än  marken,  så  att  öfverbenet  blir  våg- 
rätt och  underbenet  lodrätt  el.  hela  benet  lutande. 

Tvär  betyder,  att  kroppen  på  ett  redskap  intagit  ett 
läge,  som  är  vinkelrätt  mot  redskapets  riktning. 
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Under  betecknar,  att  kroppen  i någon  hängande  ställ- 
ning befinnes  nnder  ett  redskap. 

Upp  betyder  en  riktning,  som  går  högre  än  den  våg- 
räta nnderstödsytan. 

Utfall  betecknar  ett  jämnt  lntande  läge,  som  upp- 
kommer genom  en  fotflyttning  på  tre  fotters  längd. 
Ving  betyder  den  ställning  armarna  få,  genom  att 
höftfäste  blifvit  gjordt. 

Våg  betyder,  att  kroppen  befinner  sig  i eller  nära  i 
vågrätt  läge. 

Vänd  eller  Vrid  betyder  den  ställning  kroppen  in- 
tagit efter  en  vridning  af  bålen. 

Dessutom  förekomma,  ehuru  mycket  sällan,  några 
ord,  som  vederbörande  lärare  måste  genom  förevis- 
ning angifva  — ang.,  såsom  sax,  saxning , slag , omslag 
o.  a. 

Rt.  betyder  rörelsetagare,  Rg.  rörelsegifvare  — (:). 


242.  Kroppsdelars  namn,  som  ingå  i rörelsenamn, 
äro  följande:  Arm  skrifves  (A),  Ben  (B),  Bröst 
(Br.),  Finger  (Fr),  Fot  (F),  Gren  (Gr.),  Hand  (H), 
Handled  (H-led),  Hals  (Hls),  Hufvud  (Hfd),  Häl, 
Höft  (Hft),  Knä  (Kn.),  Länd  (Lnd),  Nacke  (Nck), 
Panna  = Pann  (Pn),  Bygg  (Ii),  Sida  = Sid , Tå,  Vad 
(Yd),  Vrist. 

243.  Redskapsbenämningar,  som  ingå  i namnen, 
äro  jämförelsevis  få,  såsom  Lod  af  lodlina,  Steg  af  stege. 

244.  Själfva  utförandet  af  rörelse  betecknas 

vanligen  med  något  af  följande  ord:  af  sittning 

(afsittn.),  böjning  (bjn.),  delning  (din.),  flyttning  (flttn.), 
fällning  (fälln.),  förflyttning  (förflttn.),  förning  (förn.), 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  4 
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(jäny,  hopp,  hållning  (hålln.),  häfning  (hfn.),  lyftning 
(lftn.),  löpning  (löpn.),  nigning  (ngn.),  resning  (resn.), 
rullning  (rlln.),  rundning  (rundn.),  saxning  (saxn.), 
shftning  (skiftn.),  slcigning  (sign.),  slingring  (slngr.), 
slutning  (slutn.),  sträckning  (strn.),  svängning  (svngn.), 
sänkning  (sänkn.),  uppsittning  (uppsittn.),  vridning 
(vrdn.),  vändning  (vndn.),  växling  (vxln.),  äntring 
(äntr.),  öfverkastning  (öfverkstn.),  öfverslag  (öfversl.), 
ömsning  (ömsn.). 

245.  Utförandet  betecknas  i namnen  äfven 
genom  orden  gående  ock  utfallande , kvilka  betyda 
ett  nnder  förflyttning  fortsatt  upprepande  af  samma 
ställning.  Andra  ord,  som  beteckna  ett  fortsatt  för- 
blifvande  i afseende  å en  kroppsdel  under  andra 
delars  rörelse,  äro  liggande , stående , stödjande  i tå- 
stödjande  m.  fl.  Böjande  förekommer  i spännböjande 
— spännböjstående.  Fallande  förekommer  i stup- 
fallande m.  fl.  Hängande  äfven  i förening  med  krok. 
m.  fl.;  vägande  i jämnvägande  m.  m. 

246.  Det  gymnastiska  ordet  hållning  betecknar 
ett  förblifvande  i en  mer  eller  mindre  ansträngande 
ställning.  En  sådan  rörelseform  användes  ofta,  se- 
dan den  under  ett  utvecklingsskede  anlitats  såsom 
en  själfständig  öfning,  till  utgångsställning  för  olika 
rörelser,  som  däri  utföras. 

247.  För  olika  riktningars  angifvande  använ- 
das äfven  benämningarna  uppåt , framåt , nedåt , utåt 
ock  bakåt.  Den  andra  ock  sista  käraf  öfverensstämma 
med  pilriktningen  (se  251),  den  första  ock  tredje  med  lod- 
riktningen. — Då  det  gäller  fotternas  flyttning,  an- 
vändas framåt , bakåt , utåt  ock  b akut  åt , kvaraf  de  båda 
senare  angifvas  genom  fotternas  rätvinkliga  ställ- 
ning. Dessutom  förekomma  höger  (h.)  ock  vänster  (v.). 

248.  För  att  underlätta  ställningars  ock  rörel- 
sers beskrif vande  ock  rättande  betjänar  man  sig  af 
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vissa  antagna  benämningar  på  de  olika  riktningarna, 
vare  sig  mellan  vissa  kroppsdelar  eller  utom  de- 
samma — Sådana  riktningar  äro  utom  redan  an- 
gifna  i lod  ocli  i våg.  Den  förra  riktningen  liar 
sitt  namn  från  det  bängande  lodet,  den  senare  från 
vattenpasset.  Andra  benämningar  brukas  äfven. 

249.  Kroppens  lodlinie,  som  går  genom  kroppens 
tyngdpunkt,  omtalas  ofta  i sammanhang  med  stöd- 
ytan.  Tyngdpunkten  anses  vara  belägen  i andra 
korsbenskotan. 

250.  Lodplan  och  vågplcin  bestämmas  vid  olika 
tillfällen  genom  lämpligt  vald  punkt. 

25J . Kroppens  tvär  plan  kallas  det  lodplan,  som 
går  genom  båda  axellederna  eller  höftlederna. 

Kroppens  pilplan  kallas  det  lodplan,  som  går 
genom  den  fasta  föreningen  mellan  båda  hjässbenen, 
hvilken  förening  kallas  pilsömmen,  oeh  denna  anger 
den  s.  k.  pilriktningen.  Pilplanet  är  sålunda  vin- 
kelrätt mot  tvärplanet. 

252.  Den  linie,  hvari  pilplanet  skär  stödytan, 
kallas  gänglinie , stundom  midtellinie. 

258.  Fotternas  ställning  till  hvarandra  är  an- 
tingen rätvinldig  eller  jämnlöpande.  Dessa  båda  be- 
grepp äro  ofta  tillämpliga  äfven  på  andra  kropps- 
delars — i synnerhet  armarnas  — inbördes  ställning. 

254.  För  att  t}^dliggöra  vissa  andra  känne- 
märken och  mått  användas  dessutom  handbredd , 
armlängd,  fotlängd , Imähöjd , höfthöjd,  brösthöjd, 
skalderhö jd,  hjässhöjd,  räckhöj d o.  s.  v.  Dessa  äro 
endast  ungefärliga  mått.  — I följd  betyder,  att  flera 
öfningar  skola  återupprepas  eller  följa  efter  hvarandra 
i en  angifven  rytm.  I ström  och  på  led  omhandlas 
299. 

Anm.  Öfriga  förkortningar  och  andra  beteckningar  före- 
komma i afdelningen  om  rörelseformerna. 
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255.  Med  ätcrsvilct  förstås  den  fjädring,  som  på 
grund  af  kroppsdelarnas  spänstighet  förekommer  vid 
olika  rörelser,  såsom  vid  gång,  löpning,  hopp,  arm- 
svängning  o.  s.  v. 


VIII. 

Läraren  och  gymnastiköfningars  ledning. 

250.  Endast  den,  som  med  verkligt  intresse  om- 
fattar sitt  ledarkall,  kan  lyckas  däri;  och  framgån- 
gen blir  fullständig,  i den  mån  intresset  förenas 
med  sakkännedom,  godt  omdöme,  paradt  med  person- 
lig sundhet  och  uppriktig  kärlek  till  ungdom.  Lär- 
jungar förlora  förtroendet  till  den  ledare,  som  i sitt 
uppträdande  tillkännagifver  otillräcklig  förtrolighet 
med  sitt  ämne  och  det  som  skall  inöfvas. 

257.  Ledare  skall  under  öfningarna  städse  be- 
härska sig  själf,  äfven  till  det  yttre  iakttaga  god 
hållning,  noga  uppmärksamma  allt  som  försiggår 
bland  ungdomen  samt  alltid  låta  vänlighet  och  väl- 
vilja prägla  sitt  bestämda  personliga  uppträdande. 

258.  Det  är  angeläget,  att  ledarens  hela  person 
är  väl  vårdad  för  att  kunna  vinna  den  tillit  och 
aktning,  som  kvarje  uppfostrare  bör  äga.  Detta  gäller 
icke  blott  klädseln  och  yttre  renlighet  utan  äfven 
den  luft,  som  omgifver  hvarje  människa.  Lukten  af 
inbiten  tobaksrök,  af  förtärda  drycker  eller  genom 
vanvård  uppkommen  dålig  andedräkt  eller  annat 
liknande  framkallar  lätt  en  känsla  af  obehag  och  af 
motvilja  mot  personen  själf,  och  detta  inverkar  oför- 
delaktigt på  det  personliga  inflytande,  som  hvarje 
lärare  bör  äga. 

259.  Det  gäller  för  all  undervisning,  att  endast 
ett  lifligt  intresse  hos  läraren  kan  uppväcka  så- 
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dant  lios  dem,  där  detta  intresse  ej  redan  finnes,  och 
att  derefter  fasthålla  detsamma. 

Ledaren  skall  vara  samvetsgrann  i allt.  Den 
mindre  samvetsgranne,  om  än  välvillig,  meddelar 
dålig  undervisning. 

260.  Ledare  af  gymnastiska  öfningar  bör  bevisa 
sin  tro  med  sina  gärningar.  Han  bör  dagligen 
genom  öfning  underhålla  sina  kropps-  och  själskraf- 
ter samt  på  bästa  sätt  vårda  sin  hälsa. 

261.  Lärare  skall  i regeln  själf  kunna  förevisa 
de  öfningar,  som  genom  honom  fordras  af  de  gym- 
nastiserande, och  i hvarje  fall  bör  han  genom  egen 
föregående  öfning  besitta  noggrann  kännedom  om 
alla  de  öfningar,  som  förekomma. 

262.  Lärare  i gymnastik  bör  begagna  hvarje 
tillfälle,  som  gifves,  att  iakttaga  andras  sätt  att 
leda  sådana  öfningar. 

263.  Lärarskap  i gymnastik  innebär  äfven  den 
uppgiften  att  vinna  deltagarnes  håg  för  öfningarna 
och  för  noggrannhet  i deras  utförande.  Därigenom 
blifva  tröga  deltagare  lifligare,  de  lifliga  ordnings- 
fulla.  Uppmärksamheten  hos  mängden  tvingar  de  få 
mera  motspänstiga  att  följa  det  af  mängden  gifna 
exemplet. 

264.  Ledaren  må  ihågkomma,  att  barn  hafva 
stor  rättskänsla  och  att  denna  bör  stärkas  och  ut- 
vecklas genom  sammanvaron  med  läraren  och  genom 
iakttagandet  af  dennes  uppträdande  och  handlingssätt. 

265.  Barn  hafva  god  iakttagelseförmåga  i syn- 
nerhet skarp  blick  för  det  löjliga  och  för  lärares  per- 
sonliga brister,  men  de  lära  sig  äfven,  om  än  senare, 
att  uppskatta  förtjänsterna,  och  de  göra  allt  för  den 
lärare,  som  de  hafva  kär. 

266.  Barn  hafva  svårt  att  förstå  sina  lärares 
vredesutbrott.  De  frestas  d^raf  lätt  att  tillsammans 
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med  sina  kamrater  gifva  ny  anledning  till  sådant, 
ocli  därmed  kan  den  beköfliga  ordningen  och  lydna- 
den upplösas. 

‘2(><.  Läraren  må  noga  öf verväga  huru  stor  del  han 
själf  kan  äga  i de  oordningar,  som  bland  den  honom 
underordnade  och  anförtrodda  ungdomen  uppstå. 

2G8.  Allt  utbrott  af  häftighet  är  obefogadt  och 
inverkar  ofördelaktigt  på  undervisningen;  men  en 
lat  lärare  är  sämre  än  den  häftige.  — »Oordning, 
dolskhet,  spefullhet  födas  af  lärarens  kraftlöshet», 
säger  Ling. 

2G9.  Ledaren  skall  alltid  välja  sådan  plats,  att 
han  kan  väl  öfverskåda  de  gymnastiserande  och* 
öfnin garna,  men  han  skall  ofta  växla  plats,  på  det 
att  de  gymnastiserande  må  vänjas  vid  att  lystra, 
hvarifrån  än  ledarens  befallningar  utdelas  och  utan 
att  de  själfva  se  honom. 

270.  Barnets  glädje,  som  är  både  önskvärd  och 
naturlig,  är  ett  uttryck  för  hälsa  och  förhoppning,  och 
den  bör  under  de  gymnastiska  öfningarna  omsorgs- 
fullt uppehållas  och  stärkas.  Öfningarnas  inflytande 
blifva  därigenom  mera  andligen  uppfriskande. 

271.  Barnets  ysterhet  skall  ledas  men  icke  för- 
kväfvas.  Skulle  denna  befinnas  bero  af  någon  sjuklig 
nervretlighet,  skall  sådant  barn  behandlas  med  syn- 
nerlig omsorg. 

272.  Ledaren  skall  skaffa  sig  kännedom,  om  det 
finnes  någon  af  de  gymnastiserande,  som  ser  eller 
hör  illa.  Sådan  individ  bör  nämligen  anvisas  en 
för  sig  lämplig  plats.  — Äfven  andra  kroppsliga 
svagheter  böra  af  ledaren  uppmärksammas,  på  det 
att  öf  veran  strängning  och  kroppsskador  måtte  före- 
kommas. 

273.  De  gymnastiska  öfningarna  skola  för  hälsas 
vinnande  ersätta  och  fullständiga  kroppsarbetet  men 
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därjämte  framkalla  bästa  möjliga  hållning.  Deras 
ntöfvande  är  sålunda  en  skyldighet,  hvilken  såsom 
sådan  skall  uppfyllas  pliktmässigt  och  i öfverens- 
stämmelse  med  öfriga  åligganden. 

274.  Bästa  medel  att  uppehålla  lifligheten  hos 
de  gj^mnastiserande  äro,  jämte  hvad  ofvan  antydts, 
att  ständigt  hålla  på  god  ordning,  på  noggrann  verk- 
ställighet af  gifna  tillsägelser,  på  ständig  uppmärk- 
samhet med  undvikande  af  inflytande  från  sidokam- 
raternas möjliga  fel. 

275.  Hvarje  rörelse  eller  ställning,  som  skall 
öfvas  och  icke  är  känd  af  de  gymnastiserande,  skall, 
sedan  den  med  största  möjliga  korthet  förevisats  och 
angifvits  af  ledaren,  utföras  tämligen  långsamt  af 
de  gymnastiserande,  och  blott  småningom  skall  den 
beköfliga  bestämdheten  och  större  hastighet  fordras 
på  motsvarande  befallningsord. 

276.  Om  ett  stort  antal  skall  undervisas  på  en 
gång  i gymnastik  och  om  de  däri  deltagande  äro  af 
olika  utvecklingsgrad  och  ålder,  är  det  vanligen  nöd- 
vändigt att  uppdela  antalet  i flera  mindre  under- 
afdelningar.  Alla  i en -sådan  mindre  afdelning  böra 
vara  så  lika  hvarandra  som  möjligt  i utvecklings- 
grad, ålder  och  färdighet. 

277.  Genom  sådan  uppdelning  kunna  alla  deltaga 
i sin  afdelnings  alla  gymnastiska  öfningar,  och  en- 
hvar  erhåller  för  sig  den  tjänligaste  öfning,  därigenom 
att  hvarje  sådan  mindre  afdelning  skall  följa  sin 
särskilda  dagöfning,  som  bör  vara  uppställd  enligt 
individernas  utvecklingsgrad. 

278.  Ett  folkskollärarseminarium  kan  med  för- 
del uppdela  sina  lärjungar  i fyra  afdelningar,  ej 
gärna  i färre  än  tre. 

279.  Första  klassen  af  ett  seminarium  bör  åt- 
minstone under  första  terminen  gymnastisera  för  sig 
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i en  särskild  afdelnihg  under  gymnastiklärarens 
omedelbara  ledning  för  att  grundligare  vinna  insikt 
och  vana  i att  uppfatta  befallningsorden  och  under- 
visningen. — Denna  klass  bör  under  denna  tid  allt 
som  oftast  under  några  få  minuter  öfvas  i att  ut- 
säga befallningsord,  som  förekomma  under  öfningarna 
(kommendera). 

280.  Då  två  eller  flera  mindre  afdelningar  sam- 
tidigt gymnastisera,  kan  den  omedelbara  ledningen  af 
h varje  sådan  afdelning  öfverlämnas  åt  två  förare  (rot- 
mästare), valda  inom  egen  eller  högre  klass.  Dessa  båda 
biträda  h var  an  dra  och  skola  äfven  själfva  deltaga  i 
och  utföra  alla  öfningar.  — De  böra  ganska  ofta  om- 
bytas, på  det  att  alla  måtte  få  vana  i att  leda. 

281.  Hvarje  afdelning.  således  äfven  underafdel- 
ning,  bör  vänjas  vid  att  all  uppställning  skall  gå 
hastigt  och  under  god  ordning.  Deltagarne  skola 
därunder  genast  öfverräknas  och  rättning  anbefallas, 
så  att  aflämning  utan  uppehåll  omedelbart  kan 
äga  rum. 

282.  Andra  klassen  bör  stundom  ledas  och  kom- 
menderas af  egna  klasskamrater,  så  att  hela  klassen 
får  någon  öfning  i att  leda,  innan  flyttning  till  tredje 
klassen  skall  äga  rum. 

283.  Seminariets  fjärde  och  tredje  klasser  må 
stundom  under  gymnastiklärarens  öfverin seende  leda 
öfningarna  med  andra  och  första  klasserna,  så  att 
de  äfven  få  vana  att  hastigt  och  verksamt  meddela 
rättelser.  Dessa  klassers  lärjungar  skola  turvis  tjänst- 
göra som  ledare  af  underafdelningar  inom  till  se- 
minariet hörande  öfningsskola,  då  denna  har  sina 
öfningar  i gymnastiksalen  såväl  som  i lärosalen. 

284.  Tredje  men  i synnerhet  fjärde  klassens  lär- 
jungar böra  turvis  äfven  leda  hela  öfningsskolans 
gymnastiska  öfningar,  som  förekomma  i gymnastik- 
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salen.  Dessa  öfningar  böra  alltid  ordnas  och  öfy er- 
vakas samt  stundom  ledas  af  gymnastikläraren. 

285.  Seminariets  gymnastiklärare  bör,  oberoen- 
de af  indelning  i smärre  afdelningar,  stundom  draga 
alla  läroverkets  afdelningar  tillsammans  och  låta  dem 
samfälldt  utföra  någon,  några  eller  alla  öfningar 
under  hans  omedelbara  ledning. 

286.  Äfven  då  läraren  själf  leder  allas  öfningar, 
skola  gifvetvis  de  olika  rörelsehvarfven  motsvara 
h varje  afdelnings  utvecklingsgrad,  och  de  särskilda 
öfniugarna  väljas  så,  att  de  som  tillhöra  samma  hvarf 
kunna  utföras  samtidigt  efter  samma  befallningsord, 
oaktadt  de  äro  af  olika  stegringsgrad  äfven  som  i 
olika  ställningar.  Jämf.  277. 

287.  Om  öfningarna  äro  väl  förberedda  genom 
föregående  öfningar,  få  de  gymnastiserande  vana  vid 
och  visshet  om  att  kunna  lita  på  sig  själfva  i och  för 
svårigheters  öfvervinnande.  Detta  är  bästa  medlet 
att  förekomma  olycksfall  samt  öfveransträngning. 

2S8.  Vid  en  del  svårare  öfningar  böra  de  gym- 
nastiserande uppöfvas  att  biträda  hvarandra  och  att 
»taga  emot»,  för  den  händelse  någon  skulle  göra  ett 
missgrepp  och  falla.  Sådana  biträden  eller  »mot- 
tagare» böra  alltid  ifrågakomma  vid  olika  hopp,  vid 
åtskilliga  jämviktsöfningar,  en  och  annan  häfrörelse 
samt  mer  eller  mindre  tillfälligt  vid  andra  rörelse- 
formers öfvande. 

289.  Alla,  som  tillhöra  en  och  samma  afdelning, 
skola  i tur  uppöfvas  till  att  vara  mottagare.  Semi- 
naristen  skall  bibringas  den  uppfattningen,  att  den, 
som  leder  gymnastiska  öfningar,  har  stort  ansvar 
för  de  gymnastiserandes  lif  och  lemmar  samt  deras 
hälsas  utveckling. 

290.  Jämnhet  i öfningars  stegring  är,  såsom 
redan  framhållits,  det  bästa  medlet  både  till  olycks- 
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falls  förebyggande  och  till  kroppens  stegvis  fort- 
gående utveckling. 

Ehuru  sålunda  en  efterföljande  öfning  bör  vara 
en  utveckling  af  en  föregående  och  lättare  af  samma 
rörelsesläkte,  är  det  dock  stundom  fördelaktigt  att 
till  öfning  utbyta  en  rörelseform,  innan  den  blifvit 
fullständigt  inöfvad,  mot  en  annan  af  samma  eller 
något  högre  ansträngningsgrad.  Men  då  skall  den 
sålunda  utbytta  rörelseformen  efter  en  kortare  tid 
återtagas  till  öfning.  Visar  sig  då  förmågan  större 
att  tillgodose  formen,  är  därmed  tydligt,  att  till  väga- 
gåendet varit  förmånligt. 

291.  De  gymnastiserande  skola  stundom  öfvas 
till  att  utan  tidsutdräkt  uppställa  sig  i kvilken  rikt- 
ning som  än  angifves.  För  öfning  häraf  skall  hela  af- 
delningen  upplösas  för  att  efter  en  kort  rast  hastigt 
ordnas  till  angifven  plats  på  befallningsord  upp- 
ställning eller  linie.  Detta  sammanfaller  med  den 
gamla  öfningen  »jaga  rotmästare»,  som  ej  må  uraktlåtas. 

Denna  öfning  är  tillfredsställande,  i den  mån 
uppställningen  försiggår  hastigt,  tyst,  utan  samman- 
stötningar individerna  emellan  eller  med  andra  afdel- 
ningar. 

292.  Under  dessa  öfningar  med  barn  stundom 
äfven  med  äldre,  kan  man  låta  dem  upphäfva  ett  an- 
skri vid  skingringen,  men  detta  skall  omedelbart  efter 
gifvet  tecken  upphöra. 

293.  Stuudom  låter  man  en  afdelniug  med  stor 
hastighet  tillryggalägga  en  väglängd,  vare  sig  inom- 
eller  utomhus,  för  att  intaga  uppställning  på  an- 
gifven plats.  Då  väljes  företrädesvis  sådan  riktning, 
som  leder  förbi  andra  afdelningars  uppställningsplatser, 
hvilka  dock  icke  på  något  sätt  må  störas  af  öfningen; 
det  är  därvid  förbjudet  för  enkvar  att  taga  väg 
igenom  en  annan  afdelnings  uppställningsområde, 
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mellan  ledaren  och  hans  afdelning  eller  hindrande 
för  andras  öfningar.  Vägen  tages  alltid  helst  bakom 
andra  afdelningar,  äfven  om  det  därigenom  blir  nöd- 
vändigt att  delvis  begagna  redskap  för  att  nå  den 
nya  uppställningsplatsen . 

291.  Hvarje  afdelning,  stor  eller  liten,  skall  upp- 
öfvas  att  också  under  hvila  lystra  och  uppmärksamma 
äfven  med  låg  röst  gifna  tillsägelser  eller  andra  mindre 
märkbara  tecken.  De  vid  sådana  tillfällen  närmast 
intill  ledaren  varande  deltagarne  skola  helt  omärk- 
ligt upprepa  de  sålunda  förekommande  tecknen,  så 
att  de  hastigt  åtlydas  af  alla. 

295.  Ledaren  skall  tillse,  att  rörelser  icke  ute- 
slutas från  en  dagöfning,  att  hela  kroppen  och  hvarje 
särskild  kroppsdel  får  det  väsentligaste  af  sitt  rörelse- 
behof  tillgodosedt.  Om  tiden  icke  medgifver  dag- 
öfningens  tillräckliga  öfvande,  skall  lämplig  afkort- 
ning  göras  af  hvarje  rörelsehvarf. 

296.  De  särskilda  ökningarna  blifva  därigenom 
många  och  mycket  omväxlande,  kvilket  bidrager  till 
att  förebygga  trötthet,  ehuru  summan  af  verkställdt 
arbete  blir  stor  på  en  kortare  stund. 

297.  Då  två  eller  flera  öfningar  utan  af  brott 
följa  efter  hvarandra  på  särskilda  räkne-  och  befall- 
ningsord,  skall  dock  hvarje  rörelses  och  ställnings 
riktiga  form  af  ledaren  iakttagas  och  gillas,  innan 
följande  rörelseforms  verkställighetsord  får  uttalas. 
Noggrann  iakttagelse  häraf  framkallar  god  form  och 
gifver  åt  öfningarna  en  behöflig  verkningstid  och 
därmed  ett  allmänt  gagnande  inflytande. 

298.  Ledare  skola  anordna  öfningarna  så,  att 
så  många  som  möjligt  samtidigt  deltaga  i deras  ut- 
förande, utan  att  öfningarna  förlora  något  af  sitt 
afsedda  goda  inflytande.  Då  samma  rörelse  ej  kan 
utföras  af  alla  på  en  gång,  skola  de,  som  ej  för  till- 
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fallet  deltaga  i hufvudrör elsen,  erhålla  några  andra 
uppgifter  att  fullgöra.  Dessa  öfningar  skola  förströ 
och  sysselsätta,  på  samma  gång  som  de  böra  vara 
måttligt  ansträngande  men  gagneliga. 

299.  Ofningarna  böra  utföras  på  led  och  i ström. 
På  led  betecknar  ett  större  eller  mindre  antal,  som 
uppställas  i en  rad  bredvid  eller  bakom  h varandra  för 
att  samtidigt  utföra  samma  rörelse  med  fordran  på 
samtidighet  och  rättning.  — I ström  betyder,  att  alla 
eller  dera  af  en  afdelning,  i tur  följande  efter  hvar- 
andra,  utföra  en  och  samma  rörelse  men  utan  fordran 
på  samtidighet  eller  bestämd  likhet  i formen. 

300.  Det  är  svårt  om  ens  möjligt  att  så  bedrifva 
undervisning,  att  den  icke  åtföljes  af  fel.  För  att, 
så  mycket  möjligt  är,  förebygga  åtminstone  grofva 
fel  vid  rörelsers  öfvande  skall  hvarje  ledare  ställa 
sig  följande  bestämmelser  till  efterrättelse: 

a)  fordra  alltid  fullgod  hållning  i den  stående 
grundställningen  samt  i hvarje  utgångsställning  och 
angif  detta  med  befallningsordet  Gif-akt ; 

b)  kvarhåll  alclrig  de  gymnastiserande  i någon 
mycket  bestämd  ställning  längre,  än  som  är  beliödigt 
för  att  åt  utvecklingen  vinna  det  som  med  öfningen 
afses ; 

c)  om  en  ställning  användes  såsom  öfning  i stället 
för  en  rörelse,  skall  tiden  för  densamma  noga  af- 
passas,  så  att  formen  icke  genom  tilltagande  trött- 
het försämras; 

d)  fordra  bestämd  form  i slutställningen,  och  till- 
låt  aldrig , att  de  gymnastiserande  utan  tydligt  be- 
fallningsord  lämna  denna  ställning; 

e)  underlåt  aldrig  att  genom  tydligt  uttaladt 
befallningsord  gifva  de  gymnastiserande  tillfälle  att 
intaga  hvilställning  i stället  för  att  lata  dem  af 
egen  lust  intaga  denna  ställning,  hvilket  skulle 
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verka  ofördelaktigt  för  of  van  gifna  bestämmelsers 
inflytande; 

f)  låt  nybörjare  och  barn  för  högst  5 sekunder 
intaga  någon  hvilställning  omedelbart  efter  hvarje 
nöjaktigt  utförd  öfning; 

g)  välj  hellre  en  för  svag  än  en  för  stark  öfning. 
Denna  regel  skall  alltid  göras  gällande,  så  snart 
tvekan  uppstår  angående  val  af  öfning; 

h)  följ  den  stegringsföljd.  som  i dagöfningarna  är 
angifven,  på  det  att  hvarje  kommande  öfning  må 
vara  väl  förberedd  genom  föregående; 

i)  återupprepa  intet  befallningsord  omedelbart 
sedan  det  en  gång  blifvit  utsagdt,  äfven  om  den  där- 
med afsedda  rörelsen  icke  följt  därpå  eller  om  den 
blifvit  illa  utförd.  Yid  sådant  fall  skall  alltid  hvil- 
ställning anlitas,  åtföljd  af  rättelse  eller  tillsägelse, 
h varefter  den  förutvarande  öfningen  förnyas; 

j)  använd  aldrig  en  öfning,  hvilken  som  helst, 
såsom  bestraffning  för  moraliska  eller  andra  fel  mot 
ordning  eller  mot  ovillighet,  ty  därmed  förtages  den 
värdighet  och  den  uppmuntrande  liflighet  såväl  som 
det  tydliga  intresse,  hvarmed  öfnin garna  böra  ledas 
och  utföras; 

k)  rätta  först  det  väsentligaste  felet,  hvaraf  andra 
fel  ofta  äro  en  följd,  och  öfvergå  i tur  och  ordning 
till  rättelse  af  de  mindre  felen,  men  alltid  på  kortast 
möjliga  tid; 

l)  rätta  fel  i en  öfnings  utförande  genom  någon 
särskild  rörelse,  som  är  ändamålsenlig  mot  felet,  genom 
ändring  i rösten,  rörelsens  förnyande  eller  genom 
att  återgå  till  föregående  öfning  af  samma  slag  ocb 
slutligen  genom  en  mychet  kort  muntlig  tillsägelse; 

m)  om  felet  ej  härmed  kan  öfvervinnas,  måste 
rättelsen  ske  mera  individuellt  men  tager  därmed 
mera  tid  och  skall  då  utföras  enskildt  genom  före- 
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tid  för  att  ej  verka  hindrande  för  öfriga  deltagare; 
stundom  får  den  felande  intaga  ställning  framför 
afdelningen,  utföra  rörelsen  och  erhålla  rättelse; 

n)  var  nöjd  med  att  få  det  väsentligaste  felet 
rättadt  för  hvarje  gång.  Därigenom  utöfvar  hvarje 
särskild  öfning  det  bästa  inflytandet  till  kroppens 
utveckling  och  förmåga; 

o)  tillkännagif  med  tillfredsställelse,  när  en  gif- 
ven  rättelse  har  medfört  afsedd  verkan; 

p)  var  tillräckligt  beredd  till  hvarje  dags  öf- 
ningar,  så  att  handbok  eller  särskild  anteckning  icke 
behöfver  anlitas  under  själfva  lektionen; 

q)  uppmärksamma  ständigt,  att  andningen  på- 
går lugnt  och  jämnt. 

301.  Svårigheten  att  rätta  fel  kan  öfvervinnas 
af  enhvar,  som  med  god  vilja  och  uppmärksamhet 
härom  bemödar  sig.  — Felen  mot  allahanda  rörelse- 
former äro  jämförelsevis  lätta  att  iakttaga,  hvar- 
emot  fel  i afseende  å andningen  lätt  undandraga  sig 
uppmärksamheten.  Därför  skall  från  öfningarnas 
början  hvarje  ledare  icke  allenast  påminna  utan  äf- 
ven  ständigt  tillse,  att  andningen  går  jämnt  och  lugnt. 

302.  I ansträngande  ställningar  och  rörelser  äf- 
vensom  under  löpning  förekomma  såsom  vanliga  fel, 
att  andningen  hämmas  eller  att  den  blir  kort  och 
ytlig.  Detta  måste  verksamt  motarbetas. 

303.  Under  alla  öfningar,  livari .bukmusklerna 
äro  i stark  verksamhet,  försvåras  andningen,  men 
den  omöjliggöres  icke.  Det  finnes  ingen  gymnastisk 
rörelseform  som  omöjliggör  andningen;  denna  skall 
fortgå  under  alla  öfningar. 

304.  Det  är  ett  ganska  vanligt  fel  äfven  under 
lugn  löpning  att  låta  bukmusklerna  vara  »spända  . 
Detta  bör  undvikas,  ty  det  verkar  hämmande  på  and- 
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ningen  och  förhindrar  rörelsens  inflytande  på  buk- 
hålans organ.  Uppöfning  af  andningen  gifver  ut- 
hållighet. 

805.  Ledare  skall  noga  skilja  mellan  undervis- 
ningen af  rörelser  och  själfva  utförandet  af  dessa. 
Vid  undervisningen  (instruktionen)  skola  de  gym- 
nastiserande kafva  frihet  att  stå  »lediga»  och  att 
välja  ställning,  vid  utförandet  åter  skall  noggrann- 
het i ställningars  och  rörelsers  form  fullständigt 
iakttagas. 

80G.  Alla  meddelanden  till  de  gymnastiserande, 
det  må  gälla  själfva  undervisningen,  rättelser  eller 
andra  tillsägelser,  skola  till  •innehåll  vara  noga  öf- 
vertänkta  och  affattade  med  korthet  i full  öfverens- 
stämmelse  med  det  tillfälliga  behofvet  samt  uttalade 
med  bestämdhet,  tydligt  och  lifligt. 

307.  Under  pågående  öfning  kan  ledare  hastigt 
fråga  en  felande,  hurudan  själfva  rörelseformen  skall 
vara,  men  i öfrigt  bör  tilltal  i frågande  form  und- 
vikas, äfvensom,  så  långt  möjligt  är,  återupprepande 
af  egna  meddelanden.  All  omständlighet  skall  und- 
vikas. 

308.  Gymnastikläraren  skall  väl  vårda  gym- 
nastikredskap och  allt  hvad  därtill  hör  samt  tillse, 
att  öfningsplatsen  är  väl  luftad  och  dammfri.  Han 
skall  härtill  uppöfva  seminaristerna,  så  att  de  i sin 
ordning  följa  det  gifna  exemplet  till  ordningssinnets 
nppöfvande  i folkskolan  och  därmed  hos  hela  folket. 

809.  Ledaren  skall  uppöfva  sina  lärjungar  till 
godvillig  själfverksamhet,  som  dock  skall  kontrolleras, 
på  det  att  mindre  ändamålsenliga  öfningsarter  måtte 
undvikas. 

310.  Öppet,  förtroligt  förhållande  mellan  lärare 
och  lärjungar  är  af  stor  betydelse.  Läraren  skall 
därför  i råd  och  dåd  gå  de  senare  till  mötes,  så 
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långt  tid  och  omständigheter  medgifva,  äfven  utom 
skoltimmarna. 

311.  Vänligt  deltagande  från  lärarens  sida-upp- 
mjukar sinnet  och  gör  det  mottagligt  för  goda  in- 
ftytelser  icke  mindre  under  gymnastik-,  lek-  och  fri- 
stunder än  under  den  egentliga  skolundervisningen. 

312.  Lärare  bör  leda  kroppsöfningarna  i sådan 
anda,  att  barnen  förstå,  att  äfven  gymnastik  och  lek 
äro  till  deras  bästa  och  att  samhället  har  rättighet 
till  deras  tacksamhet  för  dessa  och  öfriga  välgär- 
ningar, som  genom  skolan  komma  dem  till  godo. 

313.  Första  och  sista  budet  till  den  kunnige 

läraren  lyder:  * 

Låt  kärlek  till  ungdom  och  fosterjord  genom- 
tränga hela  din  ledarverksamhet! 

314.  Gymnastik  är  af  naturlig  grund  lika  be- 
höflig  för  kvinnans  utveckling  som  för  mannens. 
Bådas  öfningar  öfverensstämma  till  grundform  och 
inre  natur.  De  skiljas  på  grund  af  kvinnans  och 
mannens  olika  styrka  och  böjlighet  samt  med  anled- 
ning däraf  genom  graden  af  ansträngning,  hvari  in- 
begripes  utdräkt  och  hastighet. 

315.  Rörelser  i allmänhet  men  i synnerhet  ord- 
ningsrörelser,  en  del  taktrörelser  och  andra  hastiga 
rörelser  utföras  af  äldre  kvinnlig  ungdom  med  mindre 
bestämdhet,  än  hvad  fallet  är  med  motsvarande  man- 
lig. Detta  får  dock  ej  utgöra  hinder  för  fordran  på 
all  den  bestämdhet,  h vartill  de  gymnastiserande  äga 
förmåga. 

316.  Löpning,  hopp  (i  längd,  höjd  och  djup)  och 
häfrörelser  äro  svårare  uppgifter  för  den  kvinnliga 
än  för  den  manliga  ungdomen. 

317.  Svag  kvinnlig  ungdoms  öfningar  böra  vara 
ännu  lättare  än  för  motsvarande  manlig  ungdom, 
men  de  kunna  däremot  ökas  till  antal. 
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318.  Kvinnan  är  i allmänhet  mera  böjlig  än 
mannen,  men  för  bådas  öfningar  gäller  att  låta  för- 
mågan till  den  goda  formens  bestämdhet  vara  af- 
görande  för  öfningarnas  stegring. 

319.  Flickor  och  gossar  kunna  gymnastisera 
tillsammans  och  hafva  ungefär  samma  öfningar  intill 
det  12:e  året  och  möjligen  ännu  längre.  Därefter  blir 
skiljaktigheten  i utveckling  allt  större. 

320.  Efter  könsmognaden  böra  manlig  och  kvinn-, 
lig  ungdom  ej  gymnastisera  tillsammans. 

321.  Under  själfva  regleringstiden  böra  kvinnor, 
som  därunder  omöjligen  kunna  deltaga,  afhålla  sig 
från  de  allmänna  öfningarna  under  2,  högst  5 dagar. 

322.  Lärarinnorna  böra  omsorgsfullt  tillse,  att 
ej  heller  den  kvinliga  skolungdomen  har  hårdt  åt- 
sittande kläder. 

Anm.  1.  Läraren  bör  vara  noga  med  att  skolungdomen 
alltid  är  uppmärksam  och  att  den  intager  en  frimodig  och 
rak  hållning  i synnerhet  inför  läraren  och  äldre  personer 
men  i öfrigt  närhelst  och  hvarhelst  ungdomen  uppträder. 

Anm.  2.  I denna  afdelning  hafva  benämningen  lärare 
och  ledare  brukats  om  hvartannat.  Meningen  härmed  är 
att  skilja  på  gymnastikläraren  i seminariet  och  den  som 
leder  en  afdelning  däraf  eller  barn;  men  det  torde  nog  tyd- 
ligt framgå,  att  ofta,  då  ordet  ledare  änvändts,  de  gifna  be- 
stämmelserna gälla  såväl  den  ene  som  den  andre.  Det- 
samma torde  också  stundom  gälla  i de  stycken,  där  ordet 
lärare  änvändts. 


Tur  ny  ren,  Lärobok  i yymnastik. 
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De  gymnastiska  öfningarna. 

323.  Hvarje  leclare  af  gymnastik  bör  under  sin 
egen  utbildningstid  hafva  haft  tillfälle  att  på  ett 
vackert  skelett  iakttaga  de  olika  ledernas  skapnad 
och  rörelsemöjligheter  såväl  som  skelettet  i sin  hel- 
het i den  vanliga  upprätta  ställningen. 

324.  Den  blifvande  ledaren  eller  läraren  bör  vid 
skelettet  hafva  fått  noggrann  förklaring  om  den 
stående  ställningen,  huru  tyngdlinien  därunder  faller 
i förhållande  till  höftled  (på  eller  bakom),  i knäled 
(framom)  och  i fotled  (framom);  hurusom  fotterna 
böra  vara  utåt  visande  till  rät  vinkel  för  att  bereda 
tillräcklig  stödyta  och  stadga  i den  stående  ställ- 
ningen; hurusom  stadga  äfven  befordras  genom  att 
skelettets  bendelar  äro  ställda  rätt  öfver  hvarandra, 
hvarigenom  ringa  muskelkraft  behöfver  användas  för 
att  bibehålla  den  stående  ställningen. 

325.  Stadga  i gymnastiska  ställningar  säges 
vara  fullständig  (säker),  i den  mån  som  kroppens 
tyngdlinie  faller  nära  stödytans  midt,  opk  ofullständig 
(osäker),  i den  mån  tyngdlinien  faller  närmare  stöd- 
ytans gräns. 

32G.  När  tyngdlinien  faller  utom  stödytans  gräns, 
uppstår  ett  fall  eller  rörelse,  hvarigenom  stödytan 
måste  förändras. 

327.  Felen  hos  ställningarna  hafva  alltid  be- 
tydelse framför  sådana  hos  rörelsebanan.  Därför  skola 
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de  blifvande  ledarne  af  gymnastik  ständigt  öfvas  att 
iakttaga  och  bedöma  felen  hos  alla  öfningar,  på  det 
att  de  må  känna  och  förstå  att  rätta  fel  i den  mån 
och  i den  ordning,  som  de  äro  betydelsefulla. 

32S.  Hos  livarje  ställning  skall  stödytans,  basens, 
fel  först  rättas  och  därefter  felen  hos  kroppsdelarnas 
inbördes  läge,  allteftersom  dessa  äro  nära  basen  eller 
den  kroppsdel,  som  skall  vara  orörlig  och  därigenom 
är  betydelsefull  för  andra  delars  rätta  ställning. 

329.  Hos  rörelserna  rättas  felen  efter  samma 
grunder,  men  de  kunna  ej  åtkommas  under  själfva 
utförandet  på  annat  sätt  än  genom  fordran  på  nog- 
grannhet omedelbart  före  rörelsens  början,  d.  v.  s. 
utgångs  ställning  en,  och  vid  rörelsens  slut,  h vilket  är 
slut  ställning  en.  Rättelse  af  den  mellanliggande  delen, 
själfva  rörelsebanan,  bör  därför  ske  muntligt  och  ge- 
nom förevisning  under  tillfällig  hvilostund.  Jämf.  156. 

330.  De  gymnastiska  öfningarna  utgöras  af 
ställningar  och  rörelser.  Rörelserna  äro  dels  enlda, 
dels  samm ansatta. 

331.  En  enkel  rörelse  är  den  som  sker  i en  led 
och  i ett  plan  eller  i en  linie  af  kort  utsträckning 
(t.  ex.  armarnas  sträckning). 

332.  Tiden  för  en  enkel  rörelses  utförande  upp- 
tager en  tidsenhet,  som  kallas  tidmått.  En  enkel 
rörelse  utföres  sålunda  på  ett  tidmått;  rörelsen  ut- 
går från  en  ställning,  och  en  ny  ställning  uppstår 
genom  densamma. 

333.  Ställningar  och  tidmått  måste  sålunda  öf- 
verensstämma  med  hvarandra.  Häraf  uppstår  tid- 
måttsräkning. 

334.  En  sammansatt  rörelse  består  antingen  af 
två  eller  flera  enkla  rörelser,  eller  är  det  en  sådan 
rörelse,  som  sker  genom  flera  leders  och  kroppsdelars 
samverkan.  Sammansatt  kallas  äfven  den  rörelse, 


som  utföres  i tvä  eller  flera  riktningar  eller  plan; 
t.  ex.  om  en  vridning  förenas  med  en  böjning  i en 
eller  flera  leder. 

335.  En  sammansatt  rörelse  af  det  senare  slaget 
kan  stundom  utföras  i ett  tidmått,  men  den  för- 
svåras därigenom.  Sammansättningen  ökar  vanligen 
ansträngningen,  d.  v.  s.  stegrar  rörelsen. 

336.  Vridning  och  böjning  böra  i de  flesta  fall 
så  särskiljas  från  hvarandra,  att  de  utföras  hvar  för 
sig  såsom  enkla  rörelser,  den  ena  efter  den  andra. 

337.  En  sammansatt  rörelse,  som  består  af  flera 
enkla  rörelser  som  följa  efter  hvarandra,  utgöres  af 
lika  många  tidmått  som  af  enkla  rörelser,  och  h varje 
sådan  rörelse  framkallar  en  ny  ställning.  Hvarhelst 
en  ny  ställning  uppstår,  där  har  således  ett  tidmått 
fullbordats.  Om  en  öfning  består  af  olika  antal  tid- 
mått för  olika  kroppsdelar,  skola  dessas  sista  rörelser 
sammanfalla  på  ett  och  samma  tidmått;  t.  ex.  om  en 
ben-  och  två  armrörelser  skola  utföras. 

I.  Ställningar. 

338.  Ställningarna  äro  grundställningar , härledda 
grundställningar  och  tillfälliga  ställningar. 

339.  Grund  ställningarna  gifva  den  karakteristiska 
formen  åt  alla  gymnastiska  ställningar. 

310.  De  öfriga  ställningarna  äro  därför  likasom 
grundställningarna  antingen  Stående , st.,  Hängande , 
häng.,  Liggande , ligg.,  Sittande , sitt.,  eller  Knästå- 
ende , kn.st. 

341.  I Härledda  grundställningar  tillkommer  an- 
tingen någon  ändring  af  stödytan,  h varigenom  grund- 
ställningens karaktär  ändras  mer  eller  mindre,  t.  ex. 
den  grenstå  ende  ställningen  från  den  stående  grund- 
ställningen; eller  ock  medföres  genom  stödytans  änd- 
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ring  en  verkligt  typisk  förändring  i det  verksamma 
mnskelområdet  ocli  i sammanhang  därmed  i afseende 
å rörelseverkan,  ex.  spännbågstående  ställning 
från  den  stående  grnndställningen,  som  först  ändrats 
till  sträckst.;  eller  genom  ändring  af  kroppens  läge, 
såsom  i de  liggande  ställningarna,  ex.  sidliggande. 

342.  Tillfälliga  ställningar  förutsätta  en  större 
eller  mindre  förändring  till  formen  i någon  af  de 
föregående,  hvilkas  typiska  karaktär  därigenom  dock 
icke  ändras  men  väl  ansträngningsgraden,  hvilket 
leder  till  de  gymnastiska  rörelserna.  T.  ex.  spänn- 
bågspjärnstående  ställning  nr  den  spännbågstående. 

Anm.  Denna  indelning  är  enkel,  men  såsom  vid  indel- 
ningar i allmänhet  kan  det  inträffa,  att  gränserna  stundom 
icke  blifva  fullkomligt  skarpa. 

343.  För  ställningarna  gälla  följande  bestäm- 
melser: 

stående , st.,  betecknar,  att  kroppstyngden  npp- 
bäres  genom  att  stödja  på  blott  den  ena  eller  på 
båda  fotterna  eller  på  fötter  och  händer  samt  i få 
fall  endast  på  händerna; 

hängande , häng.,  betecknar,  att  kroppens  tyngd 
helt  eller  delvis  uppbäres  af  armar  och  händer, 
bvilka  senare  i utgångsställningen  gripit  i ett  red- 
skap högre  beläget  än  kroppens  tyngdpunkt.  I 
hängande  ställn.  förekomma  några  få  fall  af  full- 
komligt upp-  och  nedvänd  ställning; 

den  sittande , sitt.,  betecknar,  att  kroppens  tyngd 
kufvudsakligen  uppbäres  genom  stöd  för  sittknölarna, 
oberoende  af  om  fötter  och  ben  äfven  äro  understödda; 

den  liggande , ligg.,  betecknar,  att  kroppen  i mer 
eller  mindre  vågrätt  läge  hvilar  på  ett  underlag; 

den  lenästående , kn.st.,  betecknar,  att  kropps- 
tyngden hvilar  på  båda  knäna  eller  på  det  ena  med 
mer  eller  mindre  stöd  äfven  af  andra  kroppsdelar. 
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.‘{44.  Då  en  ställning,  vare  sig  grundställning 
eller  annan,  tjänar  såsom  begynnelsepunkt  för  en  rö- 
relse, benämnes  den  ut  gångsställning  (utgställn.),  och 
den  ställning,  som  uppkommer  genom  rörelsens  full- 
bordan, kallas  siutställning  (slutställn.). 

345.  Rörelsebana  betecknar  den  våglängd,  som 
utflöres  mellan  dessa  båda  ställningar. 

340.  Hvarje  gymnastisk  rörelse  fullbordas  till 
en  bestämd  slutställning,  och  den  rörelsebana,  som 
ligger  mellan  utgångs-  och  slutställningen,  genomgår 
stundom  flera  skiljaktiga  former;  hvarje  sådan  sär- 
skild form  kallas  Mellanställning,  äfven  om  rörelsen 
på  grund  af  de  verkande  krafterna  icke  kan  hejdas 
däri.  1 senare  fallet  har  den  sålunda  tänkta  ställ- 
ningen äfven  benämnts  genomgångsställning,  stundom 
gen  o mg  ån  g sm  o men  t . 

347.  Den  stående  grnndställningeii  (fig.  1)  är  i frisk- 
gymnastiken den  förnämligaste,  såsom  varande  icke 
blott  den,  h varifrån  öfriga  stående  ställningar,  som 
utgöra  flertalet,  utgå,  utan  äfven  utgångspunkten 
för  de  gymnastiska  öfningarna  i allmänhet,  och  den 
är  den  ställning,  hvartill  alla  ställningar  genom  olika 
rörelser  slutligen  återgå. 

348.  Uti  st.  grundställn.  skall  kroppen  upp- 
bäras lodrätt  af  raka  ben  på  rätvinklig  stödyta  med 
jämnt  och  fullt  stöd  på  båda  fotsulorna  till  deras 
hela  utsträckning.  Fotterna  skola  intaga  den  rät- 
vinkliga stödytan,  de  skola  då  vara  lika  mycket 
utåtvisande  från  pilriktningen,  och  hälårna  skola  be- 
röra hvarandra  i fullt  motsvariga  punkter.  Bål  och 
hals  skola  vara  uppsträckta  med  så  rak  och  lodrät 
ryggrad  som  möjligt.  Hufvudet  skall  vara  och  blir 
härigenom  så  högt  uppburet,  som  enhvar  förmår. 
Kroppen  vinner  sålunda  sin  största  i ängd  eller  ut- 
sträckning. Hufvudet  skall  vara  något  bakåt  fördt» 
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så  att  hakan  synes  vara  tillbakadragen.  Munnen 
skall  vara  sluten,  blicken  öppen  och  riktad  rätt  fram- 
åt, något  uppåt.  Skuldrorna  skola  vara  sänkta  och 
lindrigt  bakåtförda  under  sträfvan  att  sluta  skulder- 
bladen tätt  intill  bröstkorgens  bakre  sida,  ryggen. 
Armarna  skola  utan  stelhet  hänga  lodrätt  af  egen 
tyngd  intill  hvar  sin  sida.  Händerna  skola  med 
raka  ock  sammanslutna  fingrar  vända  innersidan, 
flathanden,  mot  lårens  yttersidor  och  sluta  tätt  där- 
intill,  så  att  äfven  lillfingersranden  berör  låret. 
Kroppstyngden  skall  kännas  hvilande  öfver  fothvalf- 
vets  högsta  punkt.  Ställningen  skall  vara  otvungen, 
hvilket  skall  gifva  sig  till  känna  i fri,  lugn  och  djup 
andning,  men  i öfrigt  skall  den  vara  orörlig.  Sedan 
ställningen  af  läraren  (ledaren)  angifvits,  intages  den 
på  befalln.-ord:  Gif—akt!  Själfvald  ställning  intages 
på  befalln.-ord:  Lediga! 

Anm.  Då  öfver-  ock  underben  stundom  äro  så  ställda 
till  bvarandra,  i kär  beskrifna  ställning,  att  de  nedre  inre 
lårbensknölarna  gå  förbi  bvarandra  — hvilken  form  vanligen 
benämnes  kobent  — skola  bälarna  åtskiljas  så  mycket  som 
är  behöfligt  för  att  båda  benen  skola  blifva  lika  ställda.  Er- 
farenbeten bar  visat,  att  gymnastiken  småningom  förbättrar 
eller  öfvervinner  denna  ocb  andra  oformliga  benställningar. 
Den  stående  såväl  som  de  öfriga  grundställningarna  böra, 
sedan  de  öfvats,  vid  tjänligt  tillfälle  genomgås  och  förklaras 
vid  skelettet. 

349.  Ur  den  stående  grundställningen  härledda 
grundställn  in  gar  äro : 

350.  Slutstående  ställning , som  uppkommer  där- 
igenom att  fotterna,  under  själfva  fotbladens  upp- 
lyftande, föras  intill  hvarandra,  så  att  de  stå  alldeles 
jämnlöpande  med  och  invid  hvarandra  med  motsva- 
riga  delar. 

Denna  ställning  intages  på  bef.-ord:  Fotter — slut! 

Grundställning  återtages  på  bef.-ord:  Fotter — ut! 


851.  Gång  stående  a.  uppkommer  därigenom,  att 
den  ena  eller  den  andra  foten  flyttas  två  fotlängder  utåt 
i sin  egen  riktning  eller  bakutåt  i den  andra,  den 
stillastående,  fotens  riktning,  under  det  att  kropps- 
tyngden fördelas  lika  på  båda  benen  och  således 
kommer  midt  öfver  den  af  fotternas  ändrade  ställ- 
ning uppkomna  stödytan.  — Den  flyttade  fotens  hela 
sula,  häl  och  tå,  skola  lyftas  samtidigt  och  nedsättas 
samtidigt,  och  denna  regel  skall  iakttagas  vid  stående 
fotflyttningar  i allmänhet. 

Denna  ställning  intages  på  bef.-ord:  Vänster 

{höger)  fot  utåt  (bakutåt) — ställ! 

Grundställning  återtages  på  bef.-ord:  Vänster 

(höger)  fot  tillbaka— -ställ ! 

352.  Grenstående  ställning  uppkommer  därigenom, 
att  hvardera  foten  flyttas  en  fotlängd  till  sin  sida, 
utan  att  någon  annan  ändring  i grundställningen 
göres. 

Denna  ställning  intages  på  bef.-ord:  Fotter  till 
sida — ställ ! Två ! 

Yid  första  verkställighetsordet  (ställ!)  flyttas 
vänster  fot  en  fotlängd  till  sin  sida  med  fotens  bi- 
behållna riktning,  och  på  verkställighetsordet  två! 
flyttas  högra  foten  på  motsvarande  sätt  till  sin 
sida. 

Grundställningen  återtages  på  bef.-ord:  Fotter  till- 
samman— ställ!  Två!  hvarvid  vänster  fot  återflyttas 
en  fotlängd  på  första  verkställighetsordet,  därefter 
högra  foten  intill  den  vänstra  på  verkställighets- 
ordet två! 

353.  Gång  stående  b.  uppkommer  därigenom,  att  ena 
eller  andra  foten  flyttas  två  fotlängder  rätt  framåt 
eller  bakåt,  utåtvisande  såsom  i grundställningen, 
och  kroppstyngden  lika  fördelad  på  båda  fotterna 
samt  i öfrigt  utan  ändring  af  grundställningen.  Fig.  1 a. 


Ställningen  intages  på  bef.-orcl:  Vänster  (höger) 
fot  bakåt  (framåt) — ställ! 

Grundställningen  återtages  i öfverensstänunelse 
med  föregående. 

854.  Slutgång  stående  ställning  uppkommer  på 
bef.-ord:  Fotter — slut!  Vänster  (höger)  fot  bakåt 
(framåt) — ställ! 

Fotslutningen  sker  enligt  föregående  och  fotflytt- 
ningen  likaså,  men  vid  denna  är  att  iakttaga,  att  i 
samma  mån  som  stadga  vinnes,  skall  foten  flyttas 
så,  att  fotterna  komma  att  stå  med  hela  sin  längd  på 
samma  linie. 

855.  Alla  dessa  ställningar  blifva  tästående,  där- 
igenom att  båda  hälarna  samtidigt  lyftas  från  stöd- 
ytan  så  högt  enhvar  förmår.  Detta  sker  utan  annan 
ändring  i ställningen  på  bef.-ord:  Pä  tå — liäf!  Åter- 
gång utföres  på  bef.-ord:  NedåV-sänlt! 

856.  De  namn,  som  därigenom  uppkomma,  äro: 
Tåstäende , Tågång  stående  a,  Grentåståendc,  Tågång- 
stående  b , Sluttåstående  och  Slutgångtåstående  med 
tillägg  af  ordet  ställning  till  hvarje  namn. 

Alla  dessa  tåstående  ställningar  intagas  genom 
kroppstyngdens  omärkliga  förande  så  mycket  framåt, 
att  hälarna  kunna  lyftas  upp  från  underlaget  så 
högt,  som  skapnaden  medgifver.  Detta  tillhör  de 
tillfälliga  ställningarna  och  de  gymnastiska  rörel- 
serna, hvarför  de  återfinnas  i motsvarande  rörelse- 
släkte. 

857.  Alla  föregående  ställningar  blifva  höftfäst- 
ståencle  (ving stående),  därigenom  att  händerna  lyftas 
upp  och  fatta  med  tumgreppet  öfver  höftbenskammen 
omkring  veka  lifvet,  därvid  tummen  skall  vara  bak- 
om och  de  öfriga  fingrarna  slutna  framom.  Hand- 
lederna skola  förblifva  raka  och  armbågarna  föras 
lindrigt  bakåt,  så  att  öfver-  och  underarmens  plan 
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visa  i samma  riktning  som  nyckelbenet.  Hvarje  an- 
nan ändring  i kroppens  ställning  skall  härunder  noga 
undvikas. 

Höftfäste  intages  på  bef.-ord:  Höfter— fäst! 

.‘{58.  De  förut  genomgångna  ställningarna  blifva 
Böjståenäe , därigenom  att  underarmarna  upphöjas  i 
armbågsleden  så  mycket  möjligt  är,  under  det  att 
öfverarmarna  förblifva  stilla  intill  lifvet.  Hand- 
lederna skola  vara  lindrigt  böjda,  likaså  de  samman- 
slutna fingrarna,  som  skola  stanna  mot  yttre  delen 
af  axlarna.  Den  sålunda  uppkomna  ställningen  in- 
tages på  bef.-ord:  Armar  uppåt— höj!  Återgång  på 
bef.-ord:  Armar  nedåt — sträck! 

359.  Ställningarna  blifva  ( half)sträckstående , om 
från  den  föregående  ställn.  en  eller  båda  armarna 
sträckas  rätt  uppåt  i axlarnas  lodplan  eller  om  de 
lyftas  uppåt  fullt  lodrätt  och  jämnlöpande  med  hvar- 
andra  från  skulderlederna;  armbågs-,  hand- och  finger- 
leder skola  vara  fullt  sträckta,  fingrarna  samman- 
förda, handflatorna  vända  mot  hvarandra. 

Denna  ställning  intages  från  böjstående  ställning 
på  bef.-ord:  (V.  (h.))  Armar  uppåt— sträck!  och  från  st. 
grundställn.  på:  Armar  utåt  ( framåt ) uppåt — lyft! 

360.  De  vanliga  felen  härvid  äro,  att  skulder- 
bladen ej  lyftas  och  omvridas  tillräckligt  kraftigt 
och  att  eftergift  göres  på  hufvudets  uppbärande  och 
goda  hållning  i öfrigt,  att  armarna  ej  blifva  fullt 
uppsträckta  och  raka  i lodplanet,  att  handflatorna 
visa  något  framåt,  att  armarna  icke  äro  jämnlöpande 
— det  senare  är  ett  mindre  fel,  än  att  de  icke  äro 
i lodplanet  — m.  ra. 

361.  Ställningarna  blifva  Räckst ående,  då  ar- 
marna, utan  att  skuldrorna  föras  väsentligt  framåt, 
sträckas  i vågplanet  rätt  framåt,  fullt  jämnlöpande 
och  med  handflatorna  vända  mot  hvarandra. 
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Denna  ställning  intages  på  bef.-ord:  Armar  fram- 
åt— lyft!  eller  Armar  framåt — sträck ! Två! 

362.  Ställningarna  blifva  Famnståendc  c , om  på 
bef.-ord:  Armar  utåt — lyft ! armarna  lyftas  rätt  utåt 
enligt  föregående;  el.  Armar  utåt — sträck!  Två! 

363.  Famnståendc  a , b,  c , d,  e,  intages  enligt  vid- 
stående  figur  på  bef.-ord:  Armar  framför — böj!  Två! 
Tre!  Fyra!  Fem! 


364.  Ställningarna  blifva  Nackfäststående  (Jivil- 
stående),  därigenom  att  händerna  föras  uppåt,  enhva.r 
efter  sin  sida,  och  mötas  bakom  nacken,  där  fingrarna 
införas  mellan  h varandra;  handlederna  skola  härvid 
förblifva  raka  och  armbågarna  skola  vara  väl  bakåt- 
förda,  utan  att  hufvudet  föres  framåt  eller  annan 
ändring  inträder  mellan  kroppsdelarnas  inbördes 
ställning. 

Denna  ställning  intages  på  bef.-ord:  Nacke — fäst! 

365.  De  vanligaste  felen  härvid  äro  eftergift  i 
den  uppsträckta  hållningen,  hufvuds  och  armbågars 
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framåtförande  och  böjning  af  handlederna.  Denna 
ställning  bör  användas  med  stor  ursldllning-,  i all 
synnerhet  när  det  gäller  barn  och  nybörjare.  Den 
kan  lätt  hos  dem  framkalla  de  fel,  som  man  vill 
motverka  med  densamma. 

306.  Grundställning  kan  återtagas  från  armar- 
nas olika  ställningar  på  bef.-ord:  Ställning!  Verk- 
ställigheten skall  då  ske  på  ett  tidmått.  Skall 
grundställningen  återtagas  i två  eller  flera  tidmått, 
så  fullbordas  de  senare  tidmåtten  på  räkning. 

367.  Ur  stående  grundställningen  härledda  ställ- 
ningar blifva  lialf stående , därigenom  att  blott  det  ena 
benet  uppbär  kroppens  tyngd,  under  det  att  det 
andra  fritt  från  den  egentliga  stödytan  intager 
någon  annan  bestämd  ställning. 

368.  Den  halfstående  ställningen  är  krokhalf- 
stående , då  det  ena  knäet  är  uppböjdt,  så  att  öfver- 
benet  bildar  rät  eller  mindre  vinkel  mot  bålen,  under 
det  att  underbenet  blir  hängande  ned  lodrätt  af  sin 
egen  tyngd  eller  ock  ytterligare  böj  dt  i knäleden. 

Ställningen  intages  på  bef.-ord:  V.  (/?.)  knä  uppåt 
— böj!  o.  s.  v. 

Grundställningen  återtages  på  bef.-ord:  Fot  nedåt 
— ställ! 

369.  Den  halfstående  ställningen  kan  vara 
spjärnstående , därigenom  att  det  uppböjda  knäet 
sträckts  framåt,  så  att  benet  blir  så  vågrätt  som 
möjligt  med  foten  visande  utåt  med  sträckt  vrist. 

Denna  ställning  kan  intagas  från  den  föregående 
på  bef.-ord:  V.  (h.)  knä— sträck!  Den  kan  äfven  in- 
tagas från  grundställningen  på  bef.-ord:  V.  ( h .)  ben 
framåt  uppåt — lyft!  eller  på  tillsägelse Ställ!  sedan 
ställningen  angifvits. 

370.  Den  spjärnstående  ställningen  blir  mothalf- 
ståendc , om  den  npplyftade  foten  fästes  vid  något 


redskap  af  motsvarande  höjd  med  den  upplyftade 
foten. 

371.  Från  den  st.  grundställningen  härledes  motstå- 
ende och  sidmotstående  ställning,  därigenom  att  krop- 
pens framsida  eller  endera  sida  vändes  mot  ett  redskap. 

372.  Den  blir  stödstående  ställning,  när  kors- 
ryggen  stödes  mot  ett  redskap. 

373.  Den  blir  sidmotstödstående , när  någondera 
sidan  stödes  mot  ett  redskap;  sidmotst.  betyder,  att 
ena  sidan  blott  är  vänd  däremot. 

37f.  Den  blir  bågstående , därigenom  att  rygg- 
raden böjes  bakåt,  öfversträckes,  h vilket  sker  på 
bef.-ord:  Baltåt — böj! 

375.  Den  blir  stupstäende , därigenom  att  öfre 
delen  af  kroppen  i och  från  höftlederna  öfverlutas 
framåt;  detta  sker  på  bef.-ord:  Framåt  — böj! 

370,  Den  blir  vänd-  eller  vridstående,  därigenom 
att  bålen  vrides  åt  någondera  sidan  omkring  sin  lod- 
axel;  detta  utföres  på  bef.-ord:  Till  v.  (h.) — vrid! 

377.  Den  blir  spännstående,  då  i sträckstående 
ställning  ryggen  följer  mot  ett  lodrätt  redskap,  ribb- 
stol,  och  händerna  på  lika  höjd  fatta  i redskapet 
så  högt  de  knnna  nå. 

378.  Den  blir  spännböj stående,  för  hvilken  rö- 
relseform redogöres,  då  det  rörelsesläktet  förekommer. 

379.  Den  blir  tåstödståicnde,  därigenom  att  ena 
benet  föres  sträckt  bakåt  och  själfva  tåspetsen  stödes 
mot  marken  eller  annat. 

380.  Den  blir  hälstödstående,  därigenom  att  ena 
benet  sträckt  föres  framåt  uppåt  och  hälen  i den 
ställningen  stödes  på  ett  föremål,  som  är  högre  än 
marken,  stödytan. 

381.  Den  blir  liälfä  st  stående,  därigenom  att  ena 
underbenet  böjes  uppåt  så  högt,  att  dess  häl  kommer 
upp  mot  ett  bakom  varande  redskap  (bom) på  lagom  höjd. 


382.  Den  blir  vriststödstående , om  ena  underbenet 
böjes  uppåt  såsom  i föregående  och  stöder  vristen 
öfver  och  på  ett  vågrätt  redskap,  bom  eller  ribba. 

383.  Den  blir  utfallstående  b eller  a,  om  någon- 
dera foten  flyttas  omkring  tre  fotters  längd  (hel  fot- 
flyttn.)  bakåt  eller  framåt  på  bef.-ord:  V.(h.)  helt  bakåt 
(framåt)— ställ ! bakutåt  eller  utåt  på  bef.-ord:  V.(h.) 
(bakåt) — fall  ut!  Det  främre  benet  böjes,  så  att  knäet 
kommer  rätt  öfver  eller  något  framför  främre  fotens 
tåspets,  under  det  att  bakre  benet  är  väl  sträckt  och 
hela  öfverlifvet  fälles  framåt  öfver  det  främre  knäet, 
kvarunder  kroppen  skall  intaga  samma  lutning  som 
det  bakre  benet,  båda  fotterna  skola  stödja  med  hvar 
sin  hela  fotsula  på  stödytan.  Slutiitf allst.  uppkommer 
på  motsvarande  sätt  från  slutst.  ställning. 

384.  Den  blir  vågtåstödståcnde , om  ena  knäet  böjes 
såsom  i föregående  och  det  andra  benet  föres  bakåt 
som  till  utfallstående  b.,  men  med  sträckt  vrist 
ocb  med  stöd  af  yttersta  fotspetsen  mot  stödytan; 
och  ställningen  blir  våghalf 'stående,  om  den  sålunda 
bakåtförda  foten  upplyftes,  öfverlifvet  skall  vara  öf- 
verlutadt  i öfverensstämmelsemed  bakre  benets  lutning. 

385.  Den  blir  vågvriststödstående,  om  föregående 
ställning  ändras  därhän,  att  bakre  fotens  vrist  stöder 
på  ett  föremål  högre  än  marken  men  lägre  än  knähöjd. 

386.  Den  blir  trappstående , därigenom  att  ena 
foten  upplyftes  och  stödes  enligt  det  som  sagts  om 
trapp,  sid.  48. 

387.  I alla  dessa  ställningar  kunna  armarna, 
där  dessas  ställning  ej  angifvits^  hållas  i någon  af 
de  för  dem  ofvan  angifna  riktningarna.  De  olika 
ställningarna  kunna  dessutom  ytterligare  samman- 
sättas med  hvarandra. 

388.  Från  den  stående  grundställningen  intagas 
fyr  fota  ställningar,  d.  v.  s.  sådana  där  kroppstyngden 
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uppbäres  af  både  händer  och  fotter.  Således  Båg- 
st-up  fallande  eller  B å g stup  fall  st  å e n cl  e , Stupfallande  el. 
Stupfallst.,  Våg  fallande  el.  Våg  fallst.,  Spets  stup  fallande 
el.  Spetsstup  fallst.  samt  den  därur  kommande  Hvalf- 
stupstäende. 

Anm.  Dessa  namn,  clet  sista  undantaget,  benämnas  van- 
ligen bågstupfallande,  stupfallande  o.  s.  v.,  men  då  detta  icke 
är  fullt  öfverensstämmande  ined  den  gymnastiska  namnlärans 
plan,  har  här  gjorts  en  ändring  i sådan  riktning  som  namnen 
på  motsvarande  ställningar.  Orden  gående,  utfallande  be- 
teckna förflyttningar  eller  ändring  af  plats,  och  i öfverens- 
stämmelse  härmed  borde  förhållandet  vara  detsamma  med  här 
afhandladé  benämningar. 

389.  I den  stående  grundställningen  och  därur 
härledda  förekomma  ofta  fel,  kvaraf  följande  äro 
de  vanligaste:  att  den  räta  fotvinkeln  och  fotternas 
lika  ställning  i öfrigt  icke  iakttagas;  att  kropps- 
tyngden fördelas  oriktigt;  att  ena  eller  båda  knäna 
äro  böjda,  då  böjning  icke  bör  ifrågakomma;  att 
ljumsktrakten  (bäckenet)  föres  för  mycket  framåt; 
att  stundom  bågen  i veka  lifvet  blir  för  stor;  att 
den  motsatta  bågen  i öfre  delen  af  ryggraden  går 
för  mycket  bakåt  (kutrygg);  att  axlar  och  armar 
hållas  stela  och  föras  för  mycket  böjda  bakåt,  kvilket 
lel  ofta  framkallar  hufvudets  framåtförande ; att 
spänningen  och  stelheten  i allmänhet  äro  för  stora, 
hvilket  märkes  på  hållningen,  på  bröstkorgens  upp- 
blåsta form,  på  kort  eller  hämmad  andning  o.  s.  v. 


390.  Den  hängande  gTmnlställningen.  Jämf.  Fig.  1 
sid.  86.  I denna  ställning  skall  själfva  kroppen  vara 
lodrät  såsom  i den  stående  grundställningen,  den  skall 
vara  upplyftad  från  understödytan,  marken,  till  hela 
sin  tyngd  och  hela  sin  längd  af  händerna,  som  båda  med 
uppåt  sträckta  raka  armar  hafva  fattat,  gripit,  med 
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fullkomligt  symmetrisk  fattning  vid  fullkomligt  samma 
höjd  pä  axelbredds  eller  större  afstånd  från  hvar- 
andra  i något  redskap.  Handfattningen  är  i viss  mån 
beroende  af  redskapet;  den  kan  därför  vara  något 
olika,  nämligen  vid  användning  af  två  lodräta  redskap, 
af  en  gröfre  bom  med  ränna  och  af  två  lutande  eller 
vågrätt  mer  eller  mindre  jämnlöpande  redskap. 
Hufvudet  skall  vara  något  mera  bakåtfördt  än  i 
den  stående  grundställningen,  och  blicken  skall  vara 
riktad  uppåt.  Munnen  skall  vara  sluten  och  and- 
ningen skall  vara  lugn,  jämn  och  djup. 

391.  I mothängande  ställning  skola  handflatorna 
vara  vända  mot  redskapet  och  handryggen  åt  Ht.;  ,i 
Irånliiingande  ställning  är  fattningen  motsatt. 

392.  I jämnt  hängande  ställning  skola  båda 
händerna  gripa  från  den  sträckstående  ställningen  i 
ett  redskap,  så  att  båda  .händernas  gripande  fingrar 
visa  mot  hvarandra. 

393.  De  vanligaste  felen  i denna  och  därur  här- 
ledda ställningar  äro:  att  händerna  gripa  olika  högt 
och  på  för  ringa  afstånd  från  hvarandra;  att  huf- 
vudet föres  framåt  och  icke  uppbäres  nog  högt;  att 
benen  antingen  hållas  krokiga  eller  spännas  och  föras 
bakåt,  stundom  ehuru  mera  sällan  framåt;  att  fotter- 
na skiljas  från  h varandra  och  att  de  i för  ringa 
grad  visa  utåt.  Dessutom  förekomma  många  indi- 
viduella fel,  hvilkas  rättande  bör  vara  lika  angeläget. 

394.  Hedskapen  för  öfningar  i denna  ställning 
äro:  bommar,  stegar  af  olika  slag,  ribbstolar,  linor 
och  stänger  af  olika  slag  o.  s."v. 

Då  ur  denna  grundställning  härledda  ställningar 
och  rörelser  nästan  uteslutande  tillhöra  häfrördscr- 
nas  släkte,  anföras  de  i sammanhang  med  redogörel- 
sen för  dessa  rörelser. 
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395.  I Sittande  grimdställniiig-  skall  öfyerkroppen, 
bålen,  med  rak  lodrät  rygg-  ock  kals  hufvudsak- 
ligen  hvila  alldeles  lika  på  båda  sittknölarna  på  ett 
så  kögt  redskap,  att  då  fotsulorna  stöda  jämnt  på 
marken  med  i det  närmaste  lodräta  underben,  öfver- 
benen  komma  i vågrätt  läge  med  knäna  tätt  sam- 
manslutna intill  k varandra,  fotterna  blifva  då  äfven 
slutna;  kufvudet  skall  vara  uppburet  som  i den 
stående  grundställningen,  och  i öfverensstämmelse 
därmed  skola  skuldror  ock  armar  källas. 

396.  Härifrån  härledda  grundställningar  kunna 
vara  Helsittande , då  de  vågrätt  sträckta  benens  kela 
baksida  är  understödd  eller  om  benen  äro  fullt  våg- 
räta ock  fotterna  uppstödda  på  ett  redskap,  under 
det  att  ställningen  i öfrigt  är  sittande. 

397.  Grensittande , då  i sittande  ställning  benen 
äro  åtskilda. 

39S.  Fallsittande , då  i sittande  ställning  bålen  i 
fullt  rak  hållning  är  fälld  bakåt  genom  rörelse  i 
höftlederna. 

399.  Halfsittande , om  i kalfstående  ställning  det 
upplyftade  benets  lår  i vågrätt  läge  understödes  af 
ett  redskap. 

400.  Tvärsittande , då  den  sittande  ställningen  in- 
tages tyärsöfver  ett  redskap. 

401.  Fidsittandc,  då  benen  befinna  sig  ett  på 
kvar  sida  om  ett  redskap,  antingen  understödda  eller 
fritt  nedhängande. 

402.  Kroksittande,  då  i sittande  ställning  på 
samma  stödyta  fötter  ock  säte  komma  så  nära  hvar- 
andra, att  spetsig  vinkel  uppstår  i kvardera  knä- 
leden. 

Alla  dessa  ställningar  kunna  ytterligare  i olika 
mån  förändras  genom  armarnas  olika  ställning,  ge- 

Törngren , Lärobok  i gymnastik.  6 
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nom  iiöftfäste,  nackfäste,  armuppböjning  o.  s.  v., 
hvarom  närmare  bestämmelser  meddelas  vid  rörelser- 
nas beskrifvande. 

403.  I Liggande  grundställning  hvilar  kroppen 
vågrätt  på  hela  bakre  sidan  från  nacken  ned  till 
hälarna  med  sammanslutna  ben  och  utåt  visande  eller 
slutna  fotter  samt  armar  och  händer  intill  hvar  sin 
sida  såsom  i den  stående  grundställningen. 

Genom  de  ur  denna  ställning  härledda  ställningar 
uppkomma  såväl  växelsidiga  bålrörelser  som  öfningar 
för  nacke,  skuldror  och  rygg  äfvensom  bukrörelser. 


404.  I Enastående  grundställning  hvilar  kroppen 
lika  på  knäna  och  hålles  lodrät  och  uppsträckt  ofvan- 
om  dem  såsom  i stående  grundställning.  Framsidan 
af  underbenen  och  fotternas  öfversida  eller  blott  tårna 
hvila  mot  stödytan. 

Ur  denna  ställning  härledda  ställningar  äro: 

405.  Knägrenstående , som  endast  skiljer  sig 
från  den  föregående  ställningen  däri,  att  knäna  äro 
skilda  från  hvarandra  på  ungefär  en  fotlängds  af- 
stånd. 

400.  Hal  f knäst  clende,  som  skiljer  sig  däri,  att 
endast  det  ena  knäet  stöder  mot  underlaget,  under  det 
att  den  andra  sidans  fot,  utåt  vänd  såsom  i stående 
grundställning,  med  hälen  intill  midtlinien  hvilar 
med  hela  sulan  på  understödsytan  med  en  till  två  fot- 
längders afstånd  från  det  stödjande  knäet.  Kroppen 
skall  i öfrigt  uppbäras  såsom  i knästående  grund- 
ställning. 

407.  Genom  armars  och  händers  olika  lägen  i 
dessa  ställningar  uppkomma  motsvarigheter  till  de 
ställningar,  som  förekomma  i den  stående  grnndställ- 
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ningen,  och  därom  förekomma  närmare  bestämmelser 
vid  de  olika  rörelsernas  beskrifvande. 

407  a.  I flertalet  ställningar  öfvas  lifd:viidii.,  som 
utföres,  så  mycket  möjligt  är,  omkring  halsens  kärn- 
linie;  i alla  lodräta  ställningar  utföres  äfven  hfdiböjn. 
bakåt  genom  ett  starkt  bakåtförande  af  alla  halsens 
kotor  och  af  hufvudet. 

408.  De  vanligaste  felen  i de  kn.-st.  ställningarna 
äro:  benägenhet  att  böja  höftlederna  såsom  till  sit- 
tande ställning  samt  fel  i öfverlifs  och  hufvuds  håll- 
ning, såsom  anmärkts  i den  st.  grundställningen.  Öf- 
riga  fel  bero  kufvudsakligen  på  olika  bruk  af  de 
båda  kroppshalfvorna. 

409.  I och  för  användningen  gå  de  gymnastiska 
ställningarna  och  rörelserna  under  det  gemensamma 
begreppet  öfmngar,  men  man  skall  noga  iakttaga 
att  såsom  öfning  bruka  dem  i rätt  ordning  och  till- 
räckligt, innan  rörelse  får  förekomma  däri. 

II.  De  gymnastiska  öfnin  garnas  släktindelning. 

410.  De  gymnastiska  ställningarnas  och  rörelser- 
nas olika  inflytande  har  blifvit  bestämmande  för  deras 
uppdelning  i särskilda  klasser  eller  släkten,  så  att 
de,  som  öfverensstämma  med  hvarandra  i den  hufvud- 
sakliga  verkan,  tillhöra  samma  släkte.  — Ett  sådant 
släkte  har  stundom  på  grund  af  yttre  eller  inre  or- 
saker uppdelats  i flera  grupper  eller  underafdelningar, 
som  i mindre  väsentliga  afseenden  äro  mer  eller 
mindre  skiljaktiga  från  hvarandra. 

411.  De  öfningar,  som  framkalla  sådan  muskel-  Afledande 
verksamhet,  att  blodet  afledes  från  kroppens  öfre  benrörel- 
inre  delar,  och  som  i öfrigt  genom  en  lagom  afpassad 
långsamhet  i utförandet  tjäna  till  att  minska  blod- 
tilloppet åt  hjärnan  och  lungorna  samt  i allmän- 
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Spännböj- 

stående 

rörelser. 


Hiif- 

rörelser. 


het  till  att  reglera  uppdrifven  hjärtverksamhet,  van- 
ligen kallad  hjärtklappning,  hafva  blifvit  benämnda 
cifledande,  och  då  de  äro  långsamma  benrörelser , hafva 
de  blifvit  kallade  cifledande  benrörelser. 

412.  Dessa  öfningar  utföras  i regeln  utan  red- 
skap. Deras  egenskap  att  kunna  afleda  är  i hög 
grad  beroende  af  de  gymnastiserandes  utveckling  och 
härdning  mot  ansträngning,  och  sättet  för  öfningarnas 
användning  skall  rättas  härefter. 

413.  De  öfningar,  som  hafva  till  uppgift  att  ut- 
räta och  om  möjligt  öfversträcka  ryggradens  öfre  del, 
bröstregionen,  under  det  att  ett  motsatt  förhållande 
i afseende  å öfversträckning  bör  äga  rum  med  rygg- 
radens nedre  del,  ländregionen,  för  att  motarbeta  den- 
nas böjning  till  s.  k.  svankrygg,  på  samma  gång  som 
de  afse  att  göra  ryggraden  böjlig,  kallas  spännböj stå- 
ende eller  spännböj  ande.  Dessa  öfningars  hufvudsak- 
liga  verkan  genom  ryggradens  uträtning  och  öfver- 
sträckning är  att  vidga  bröstkorgen  och  att  göra  den 
rörlig  samt  genom  förstärkande  af  en  del  af  skuldrans 
muskler  förbättra  hela  hållningen  af  skelettet  och  däri- 
genom göra  bröstkorgens  utvidgning  mera  varaktig, 
hvarjämte  trycket  af  bukmusklerna  fullständigar  rygg- 
radens uträtning  i ländtrakten  samt  ökar  blodtrycket 
åt  de  öfre  kroppsdelarna.  Den  spänning,  som  denna 
ställning  framkallar  mellan  densammas  båda  änd- 
punkter, har  gifvit  namnet  åt  denna  rörelseform. 

414.  Den  rörelseform,  som  genom  bruk  af  bröst- 
musklernas med  flera  musklers  förmåga  att  under  vissa 
förutsättningar  i vissa  ställningar  framkalla  vidgning 
af  bröstkorgen  och  som  genom  kroppstyngdens  full- 
ständiga eller  delvisa  hängande  i dessa  muskler  me- 
delst de  högt  fästa  händerna,  ytterligare  kan  åstad- 
komma en  ökad  utvidgning  af  bröstkorgen,  har  kal- 
lats häf rörelser. 
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x. 


Ofvanstående  bild  af  den  spännböjstående  ställningen  afser 
att  åskådliggöra,  huru  nödvändig  verksamheten  därunder  är  hos 
■musklerna  i skulder  regioner  na  för  att  få  axellederna  fullkom- 
ligt sträckta  och  bröstet  hvälfdt  samt  huru  bukens  och  höftleder- 
nas främre  muskler  måste  arbeta  för  att  hindra  bäckenets  och 
veka  lifvets  framåtförande,  äfvensom  att  visa,  huruledes  häri- 
genom ryggraden  sträckes,  livarigenom  bröstkorgen  ytterligare 
höjes  och  vidgas. 


8(3 


Dessa  bilder  visa  den  största  utsträckning  kroppen  kan 
erhålla  genom  sin  egen  tyngd  a ( 1 ) ocli  lmru  högt  kroppen  kan 
lyftas  i den  hängande  ställningen,  utan  att  armarna  böjas  b [2) 
— Genom  denna  upplyftning  ställas  nyckelbenen  vågrätt,  och 
bröstkorgen  bör  ytterligare  något  vidgas.  Det  är  angeläget  att 
vid  alla  häf rörelser  iakttaga  detta  moment.  Jämf.  550,  sid.  105. 
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415.  Dessa  afse  sålunda  äfven  att  vidga  bröst- 
korgen ocli  att,  om  än  med  andra  medel,  gif  va  ökadt  ut- 
rymme åt  lungor,  bjärta  ocli  i bröstkorgen  befint- 
lio-a  kärlstammar  ocb  såmedelst  befordra  dessa  väsent- 

O 

iiga  kroppsdelars  organiska  verksamhet. 

416.  Häfrörelser,  rätt  utförda,  befordra  äfven 
kroppens  förbättring  i hållning  äfvensom  skuldrornas 
och  armarnas  förmåga.  Det  är  nämligen  tydligt,  att 
när  den  lefvande  mekanismen  sålunda  brukas,  skall 
själfva  rörelseredskapen,  armar  öch  skuldror  med 
tillhörande  muskler,  som  därvid  äro  verksamma,  äf- 
ven vinna  motsvarande  tillökning  i förmåga. 

417.  För  häfrörelser  gäller  i lika  hög  grad  som 
för  hvarje  annat  rörelsesläkte  att  mycket  noga  af- 
passa  ansträngningsgraden,  så  att  formen  blir  väl 
tillgodosedd  vid  hvarje  särskild  öfning.  Motsatt  till- 
vägagående  förekommer  ofta,  men  sådant  är  oriktigt. 

418.  Mycket  svaga  individer  hafva  fullt  så  stort 
bekof  af  häfrörelser  som  de  starka  och  kraftigt  ut- 
bildade. Men  öfnin garna  måste  för  de  förra  vara  af 
mycket  ringa  ansträngningsgrad.  Under  sådant  för- 
hållande är  det  lämpligt  — för  att  framkalla  den 
verkan  man  vill  vinna  genom  häfrörelser  — att  till 
öfriga  rörelser  i dagöfningen  välja  en  eller  annan, 
hvari  äfven  ingår  något  af  häfningens  art. 

419.  De  rörelseformer,  som  hafva  till  hufvudsak- 
lig  uppgift  att  framkalla  förmågan  att  i rätta  ögon- 
blicket med  noga  afvägd  kraft  ingripa  för  att  äfven 
under  försvårande  omständigheter,  såsom  stödytans 
inskränkning,  tyngdpunktens  höjande  o.  s.  v.,  bibe- 
hålla mer  eller  mindre  fullkomlig  jämvikt  på  stöd- 
ytan, kallas  jämviktsrörclser. 

420.  Det  rörelsesläkte,  hvars  öfningar  företrädes- 
vis afse  att  påverka  kroppens  baksidas  öfre  del, 
hafva  benämnts  rörelser  för  nacke,  skuldror  ocli  rygg. 


Jämvikts- 

rörelser. 


Rörelser 
för  nacke, 
skuldror 
och  ryg- g-. 


Enhvar  mcirlcer  med  lätthet,  att  intagande  af  och  förblif- 
vande  i ofvan  återgifna  stUllning  fordra  ganska  stor  ansträng- 
ning äfvensom  att  denna  ansträngning  är  förlagd  och  fördelad 
till  kroppens  bakre  sida.  Den  fördelaktiga  form,  som  skelettet 
däri  får,  är  äfven  i ögonen  fallande. 

Denna  ställning  är  typisk  för  släktet,  röreker  för  nacke , 
rygg  och  skuldror,  ocli  man  finner  snart,  att  öfriga  rörelseformer , 
som  tillhöra  detta  släkte,  ställa  motsvarande  fordringar  i större 
eller  mindre  grad  på  skelettdelarnas  inbördes  ställning. 

Det  framgår  tydligt,  att  rörelseformen  i fråga  är  ända- 
målsenlig för  att  motarbeta  följderna  af  den  framåtböjda  ställ- 
ning, som  nästan  alla  intaga  vare  sig  under  studierna  eller  vid 
de  vanliga  handtvcrkliga  sysselsättningarna. 
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De  motverka  och  öfvervinna  det  skadliga  in- 
flytande, som  verksamhet  i stillasittande  och  i frarnåt- 
lutande  kroppsställningar  i allmänhet  medför.  Öf- 
ningarnas  form  och  det  arbete,  som  de  medföra,  gå 
ut  på  att  sträcka  och  öfversträcka  ryggraden,  vidga 
bröstkorgen,  öka  spänstigheten  och  rörlighetsgränsen 
för  skuldrornas  och  ryggens  muskler,  h varjämte  de 
likasom  andra  öfningar  öfva  inflytande  på  och  fram- 
kalla återverkan  af  tillhörande  nerv-  och  kärlområde. 

421.  Det  rörelsesläkte,  som  företrädesvis  afser 
att  inverka  på  i bukhålan  förlagda  organ,  kallas 
buMörelser.  Detta  rörelsesläktes  öfningar  bidraga 
genom  de  därvid  använda  musklerna  i hög  grad  till 
god  hållning  af  bålens  nedre  benstomme.  De  inverka 
nämligen  på  bäckenets  och  veka  lifvets  ställning. 

422.  Formriktigt  utförda  bidraga  dessa  öfningar 
att  minska  svankrygg  äfvensom  till  god  hållning  af 
andra  kroppsdelar. 

423.  Genom  omväxling  af  läge  framkalla  buk- 
rörelserna olika  tryck  på  de  i och  närmast  bäckenet 
befintliga  kärlen  och  på  bukens  organ  i allmänhet. 

424.  Musklerna,  som  härunder  äro  i verksamhet, 
få  ökad  kraft  och  uppöfvas  såmedelst  till  en  spänstig 
men  äfven  eftefgiflig  vägg  åt  bukhålans  framsida. 

425.  Öfningarna  tillhörande  detta  rörelsesläkte 
kunna  delas  i grupper  efter  en  del  mer  eller  mindre 
tydliga  yttre  kännetecken.  Följande  tre  fall  må  här 
anföras,  emedan  det  är  väsentligt,  att  de  omväxlande 
anlitas  för  att  förekomma  ensidigt  bruk  af  endera, 
hvilket  skulle  kunna  vara  menligt  för  utvecklingens 
fullständighet. 

Ett  af  fallen  består  däri,  att  vid  ansträngningen 
det  ena  muskelfästet  är  jämförelsevis  orörligt,  under 
det  att  det  andra  omväxlande  rör  sig  mot  eller  från 
det  förra; 


Buk- 

rörelser. 
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De  båda  ofvanstående  bilderna  tydliggöra  såväl  skelettets 
ställning  som  muskelverksamheten  vul  liknande  rörelseformer. 
Vid  den  motsittande  R.  fällningen,  1 , är  det  icke  blott  höftledernas 
böjmusklcr  och  bukmusklerna,  som  äro  i en  starkare  verksamhet . 
utan  äfven  de  muskler , som  motarbeta  dessa  för  att  sträcka  ryggen 
Den  stupfallande  ställningen,  2,  visar  tydligt,'  att  det  är  den 
undre  sidans  muskler,  höftledernas  böjare  och  bukmusklerna, 
som  hindra  skelettet  att  med  eftergift  för  tyngden  bilda  båge 
med  utböjningen  mot  marken.  Dessa  båda  rörelseformer  kunna 
betraktas  såsom  typiska  för  bukrörelserna.  — Tydligtvis  är  det 
många  krafter,  som  jämte  muskelkraften  göra  sig  gällande  vid 
kroppens  lägeförändringar,  men  detta  måste  här  förbigås. 
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ett  annat  fall  är,  då  båda  muskelfästena  under 
ansträngning  röra  sig  mot  eller  från  hvarandra,  så- 
ledes mot  någon  punkt  mellan  båda  fästena;  jäml.  78, 
sid.  16. 

ett  tredje  fall  är,  då  båda  muskelfästena  äro 
mera  orörliga  men  musklerna  sträfva  att  samman- 
draga sig  under  motverkan  af  tyngd  och  andra  krafter. 

426.  Det  rörelsesläkte,  som  omväxlande  men  sam-  Växel- 
tidigt  och  på  olika  sätt  använder  båda  kroppshalf- 
vornas  rörelseverktyg,  företrädesvis  bålens,  för  att  rörelser, 
påverka  bukens  organ,  hafva  kallats  växelst  di  f/  a bål- 
rörelser.  Dessa  stärka  äfven  bukväggarna,  så  att  de 

bättre  förmå  understödja  benstommens  uppgift  att 
skydda  de  inre  organen,  och  de  skärpa  nervinflytan- 
det öfver  kroppens  obenägenhet  att  samtidigt  arbeta 
olika  med  den  vänstra  och  den  högra  sidan  i en 
mängd  ställningar  och  rörelser.  . 

427.  Detta  rörelsesläkte  har  sålunda  såsom  andra 
växelsidiga  rörelser  i allmänhet  äfven  till  uppgift  att  i 
detalj  tillgodose  herraväldet  öfver  de  kroppsliga  för- 
mögenheterna och  att  fullständiga  dessas  användbar- 
het. De  växelsidiga  rörelseformerna  motarbeta  näm- 
ligen den  så  allmänna  obenägenheten  att  samtidigt 
utöfva  olika  verksamhet  för  den  ena  och  för  den  andra 
sidan. 

428.  Det  är  kroppens  inneboende  benägenhet  till 
samverkan,  som  vill  göra  sig  gällande  men  som  ge- 
nom dessa  rörelseformers  öfvande  skall  motarbetas. 

429.  Denna  benägenhet  har  sin  rot  i den  för- 
nimmelse enhvar  genom  egen  erfarenhet  har  af  större 
kraft,  när  båda  sidor  få  följas  åt  i lika  form  för  sin 
verksamhet,  än  då  de  arbeta  olika  och  hvar  för  sig. 

430.  De  växelsidiga  rörelseformerna  tillgodose, 
då  de  äro  rätt  ordnade,  harmonien  i utvecklingen 
på  ett  förträffligt  sätt.  Härtill  kräfves  med  stor 
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De  växelsidiga  bålrörelserna  undandraga  sig  lättare  än 
andra  rörelsesläkten  kontrollen  öfver  symmetriens  tillgodoseende. 
Halfspännsidfallande  och  liknande  ställningar  låta  sig  lättare 
kontrollera  i detta  afseende  än  sidböjningar  och  sidvridningar. 
därför  återgifves  förstnämnda  ställning  här  of  van  för  att  tyd- 
liggöra skelettets  läge  därunder. 

Den  omständigheten,  att  sidböjningar  och  -vridningar  äro 
så  svåra  citt  kontrollera,  nödvändiggör  ytterligt  noggrann  tillsyn 
under  desammas  öfvande. 


Spännböj  stående  ställnin 


oq 


w w u w n n ii  //  //  // 


Frainbågliggando. 


Stupfallandc. 


<14 


Om  å föregående  sida  åtcrgifna  rörelseformer  jämföras 
med  hvarandra,  finner  man  icke  blott,  huru  de  mest  olika  ställnin- 
gar uppkomma  genom  motsatta  muskelgruppers  verksamhet  utan 
att  de  detta  oaktadt  gifva  ut  skelettdelarna,  samma  inbördes  läge. 
Man  finner  äfven,  att  skelettet  i dessa  ställningar  yifver  godt 
utrymme  åt  alla  inre  organ.  — För  att  ytterligare  tydliggöra 
detta  hafva  bilderna  anbragts  jämnlöpande  med  hvarandra,  så- 
som synes.  Andra  rörelseformer  ur  samma  släkten  äfvensom 
åtskilliga  andnings-  och  häfrörelser  skulle  ytterligare  kunna 
tillfogas  för  att  bestyrka  samma  iakttagelse. 

Häri  finner  man  en  förklaring  till  det  kraftiga  och  välgörande 
inflytande  god  gymnastik  utöfvar  pä  kroppshållningen  och  på 
den  kroppsliga  utvecklingen ; men  på  samma  gång  ligger  häri  en 
maning  att  i en  dagöfning  medtaga  tillräckligt  antal  öfningar 
och  att  noga  tillse,  att  dagöfningen  till  innehåll  och  styrka,  till 
art  och  mått  motsvarar  de  gymnastiserandes  behof  af  rörelse  i 
och  för  deras  utveckling. 

Detta  f öru  tsätter  med  all  nödig  tydlighet  tillräcklig  tid  f ör 
de  behöfliga  öfningarna ; det  är  således  dessa,  öfningarna,  som 
blifva  af  gör  ande  för  frågan  om  tidslängden  af  en  dagöfning 
eller  huru,  mycket  åf  dagen,  som  bör  ägnas  åt  de  gymnastiska 
öfningarna. 
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nödvändighet,  att  öf ningen  sker  lika  för  och  åt  båda 
sidor,  ty  endast  därigenom  kan  symmetrien  tillgodoses. 

431.  Gången  eller  gåendet  är  såsom  människans  Gång  och 
förnämligaste  fortskaffningssätt  af  den  största  be-  löpning, 
tydelse.  Gången  både  kan  och  bör  uppöfvas  till 

krafts  sparande  och  vinnande  för  att  därmed  öka  ut- 
hålligheten. 

432.  De  rörelseformer  och  inledningar,  som  gym- 
nastiken härför  använder,  innehålla  hvar  för  sig  ett 
eller  en  del  af  ett  moment  i gåendet  och  böra  därför 
på  lämpligt  sätt  ingå  i öfningarna  för  att  därigenom 
vinna  det  hela,  gången  själf. 

433.  Den  lediga  goda  hållningen  under  gåendet 
vinnes  genom  dessa  öfningar  men  därjämte  äfven 
genom  gymnastiken  i sin  helhet. 

434.  De  valda  gångarter,  som  hafva  ett  hufvud- 
sakligt  inflytande  på  gången,  böra  därför  räknas  till 
detta  rörelsesläkte;  och  ehuru  gång  under  kort  ut- 
sträckning med  fördel  brukas  som  afledande  rörelse,  bör 
den  dock,  med  fästadt  afseende  å sitt  stora  inflytan- 
de på  kroppens  utbildning  och  dess  betydelse  i öfrigt, 
betraktas  som  ett  särskildt  gymnastiskt  rörelsesläkte. 

435.  När  hastigheten  ökas  vid  gående,  uppkom- 
mer slutligen  löpning.  Den  yttre  skillnaden  i form 
på  gång  och  löpning  består  däri,  att  under  gång  före- 
kommer ett  moment,  då  båda  fotterna  samtidigt  stöda 
i marken  eller  på  underlaget,  h varemot  båda  fotterna 
vid  löpning  under  ett  moment  samtidigt  äro  upp- 
lyftade  från  marken. 

43(>.  I afseende  å den  inre  verkan  af  dessa 
rörelseformer  måste  iakttagas,  att  löpning  uppdrifver 
hjärtverksamhet  och  andning  betydligt  mera  än  äf- 
ven hastig  gång.  Gångöfningar  och  löpning  anlitas 
därför  vanligen  i ett  sammanhang  för  att  fullstän- 
diga h varan  dras  inverkan. 
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Ilopp. 


Andnings- 

rörelser. 


437.  Det  rörelsesläkte,  som  särskildt  afser  att 
framkalla  förmåga  till  en  mycket  hastig  och  noga 
begränsad  förflyttning  af  hela  kroppen  och  h vartill 
kroppens  alla  rörelseredskap  men  i synnerhet  extremi- 
teterna  tagas  i anspråk,  kallas  liopp  eller  språng. 

438.  Dessa  öfningar  hafva  en  stor  dragnings- 
kraft för  en  del  ungdom,  i synnerhet  för  dem,  som 
på  grund  af  särskilda  kroppsliga  anlag  med  större 
lätthet  utföra  tillhörande  uppgifter.  Det  är  därför 
angeläget,  att  denna  benägenhet  noga  och  omsorgsfullt 
vårdas  och  utvecklas,  sä  att  öfverdrifterna  verksamt 
förhindras.  Faran  att  ställa  fordringar  på  svårig- 
heters öfver  vinn  ande  högre,  än  förmågan  kan  mot- 
svara. är  här  större  än  vid  de  flesta  andra  öfningar. 
Därigenom  framkallas  fel,  som  vanligen  aldrig  kunna 
rättas,  när  de  en  gång  blifvit  rotfasta.  Huru  ofta 
ser  man  ej  starka  hoppare  hafva  framdragna  skuldror, 
framåt  fälldt  hufvud,  platt  bröst  och  en  viss  ensidig 
stelhet  i själfva  gången. 

439.  Följande  yttrande,  hämtadt  från  den  af  G.  Ny- 
blseus  1847  utgifna  Undervisning , äger  fortfarande  full 
giltighet.  Han  säger  § 233:  »Vid  språngöfningar  bör 
man  fästa  vida  mera  afseende  på  att  rörelsen  sker  i sin 
rätta  form  än  på  språngets  största  möjliga  utsträck- 
ning i höjd,  längd  eller  djup;  och  i allmänhet  hör  man 
vid  gymnastik  iakttaga , att  det  är  bättre  att  göra  litet 
men  väl  än  att  göra  mycket  och  illa.» 

440.  Det  rörelsesläkte,  som  mer  än  något  annat 
har  till  uppgift  att  på  olika  sätt  uppöfva  andnings- 
organen, antingen  till  starkare  andning  eller  till  ned- 
stämmande af  en  hastig  och  ytlig  andning,  och  att 
göra  den  lugn  och  djup,  d.  v.  s.  med  långsamma 
men  djupa  inandningar  och  fullständiga  utandningar, 
kallas  andningsrörelser.  Dessa  verka  lugnande  och 
afledande  både  för  lungorna  och  för  hjärtverksam- 
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beten,  clå  de  utföras  med  ändamålsenlig  rytm  i väl 
valda  ställningar. 

441.  Yid  ledningen  af  andningsöfningar  skall, 
såsom  antydts,  skillnad  göras  på  huruvida  andningen 
skall  upplifvas  genom  kraftigare  bruk  af  själfva 
andningsredskapen  för  att  fullständiga  andningen 
eller  om  denna  skall  lugnas  från  en  orolig  hastighet. 
I förra  fallet  utför  man  första  delen  af  rörelsebanan 
hastigare  för  att  dröjande  hvila  vid  det  högsta  sta- 
diet af  inandning,  uttagande  det  j^ttersta  af  själfva 
ställningen,  och  därigenom  lifva  själfva  andnings- 
redskapet,  kvarefter  rörelsebanan  får  återgå  något 
fortare  i och  för  utandning.  Detta  sätt  kan  anlitas 
såväl  i början  som  i slutet  af  en  dagöfning  men  all- 
tid beroende  af  de  gymnastiserandes  tillstånd. 

442.  Då  andningen  på  grund  af  kraftigt  och 
våldsamt  arbete,  hastig  gång,  löpning  och  dylikt  är 
mycket  uppdrifven,  såsom  stundom  äfven  inträffar 
genom  gymnastiska  öfningar,  bör  andniugsöfningens 
rytm  rättas  efter  denna  tillfälliga  benägenhet  för 
hastighet  på  så  sätt,  att  rörelsebanan,  som  motsvarar 
inandningen,  skall  utföras  något  långsammare,  än  som 
benägenheten  angifver,  men  föga  fördröjas  vid  sin 
yttersta  gräns,  kvarefter  utandningen  bör  på  mot- 
svarande sätt  genom  lämpliga  ställningar  och  rörelser 
underlättas  för  att  blifva  fullständig. 

443.  Dessa  öfningar  skola  förekomma  så  snart 
det  Jean  vara  behöffigt  under  en  dagöfning  och  alltid 
vid  slutet  däraf. 

444.  Andningen  uppdrifves  oriktigt,  genom  att 
man  hämmar  eller  återhåller  densamma;  sker  detta  un- 
der ansträngning,  uppdrifves  den  ännu  mera.  Ledare 
af  kroppsöfningar  skall  med  stöd  af  det  anförda  stän- 
digt uppmärksamma,  att  andningen  pågår  lugnt  och 

Törngren , Lärobok  i gymnastik.  7 
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jämnt.  Påminnelsen  cindas!  skall  under  öfningarna 
framkalla  lika  noga  efterföljd  som  hvilken  annan 
rättelse  som  helst. 

Såväl  in-  som  utandning  bör  ske  genom  näsan, 
under  det  att  munnen  är  sluten. 

445.  Genom  ett  ändamålsenligt  bruk  af  de  olika 
rörelsesläktena  vin  nes,  såsom  förut  antydts,  utom  en 
god  och  vacker  yttre  hållning  genom  en  förbättrad 
ställning  af  skelett  och  af  kroppen  i sin  helhet,  för- 
höjd lifsverksamhet  samt  ökadt  herravälde  öfver 
kroppens  krafttillgång  och  rörelseförmåga.  Den  väl 
uppgymnastiserade  har  därför  stor  lätthet  för  att 
uthärda  ansträngning  och  att  öfvervinna  de  hindrande 
föremål,  som  vanligast  förekomma  i det  allmänna 
lifvet. 


44G.  En  del  för  tillämpning  ändamålsenliga 
rörelseformer  hafva  med  fäst  afseende  på  deras  prak- 
tiska användbarhet  upptagits  i gymnastiken,  i syn- 
nerhet som  dessa  öfningar  äfven  äro  gagneliga  i 
gymnastikens  rent  utvecklande  syfte. 

447.  Sådana  öfningar  tillhöra  och  äro  inordnade 
i det  ena  eller  andra  rörelsesläktet,  men  de  öfvas 
stundom  med  öfvervägande  praktiskt  yttre  syfte,  och 
de  hafva  af  ålder  här  i landet'  benämnts  tillämpade 
öfningar  eller  rörelser.  Tillämpningsöfningarna  åter- 
finnas företrädesvis  bland  häfrörelserna,  jämvikts- 
rörelserna,  hoppen  och  andra  förflyttningar  samt  i 
simning.  — De  tillämpade  rörelserna  bilda  således 
icke  något  särskildt  släkte. 

448.  För  att  inöfva  en  del  svåra  rörelsefor- 
mer måste  åtskilliga  hjälprörelser  anlitas,  hvaraf 
alla  icke  hafva  en  så  allmän  verkan,  att  de  kunna 
inordnas  under  något  visst  rörelsesläkte,  men  de  äro 
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dock  beköfliga  för  att  framkalla  någon  viss  del  af 
en  rörelseform.  Dessa  rörelser  benämnas  inledande 
rörelser. 

449.  De  inledande  rörelserna  afse,  såsom  namnet 
angifver,  att  underlätta  inöfningen  af  en  del  rö- 
relseformer. Men  de  lättare  af  grundrörelserna, 
d.  ä.  öfningarna  i de  egentliga  rörelsesläktena,  för- 
bereda oftast  de  svårare,  och  vissa  göra  detta  på  ett 
mera  särskildt  sätt  och  kallas,  därför  att  de,  på 
samma  gång  som  de  äro  inledande,  äfven  tillhöra 
något  bestämdt  rörelsesläkte,  själf ständiga  inledningar 
till  skillnad  från  dem,  som  icke  äga  annan  uppgift 
än  att  vara  inledande  och  som  alldeles  uteslutas, 
när  de  ej  vidare  behöfvas  för  någon  annan  öfning, 
hvarför  de  kallas  öfvergående  inledningar. 

450.  Sådana  öfningar,  som  endast  hafva  till 
uppgift  att  underlätta  uppställningar  och  fonneringar, 
mindre  förflyttningar,  som  uppöfva  förmågan  af  sam- 
manhållning, skärpa  uppmärksamhet  och  taktsinne 
samt  framkalla  ett  godt  gemensamt  uppträdande  hos 
de  gymnastiserande  kallas  ordning  srörelser.  Jämf. 
sid.  349  o.  v. 

451.  De  öfningar,  som  särskildt  äro  ändamåls- 
enliga för  att  rätta  ett  eller  annat  fel  i hållningen, 
hafva  fått  namnet  IcorreJdiva  rörelser.  Dessa  äro 
äfven  användbara  såsom  lättförstådda  påminnelser 
till  att  iakttaga  större  uppmärksamhet  i allmänhet. 

452.  Rörelser,  som  utföras  under  motstånd  af  en 
rörelsegifvare  (Rg.),  benämnas  dabbclrörelscr.  De 
böra  öfvas  i någon  mån  med  dem,  som  själfva  skola 
blifva  ledare  af  gymnastik,  dels  emedan  de  äro  be- 
tydelsefulla i afseende  å sitt  goda  inflytande  och  dels 
emedan  de  uppöfva  händernas  känslighet,  som  kom- 
mer väl  till  pass  vid  mottagning  och  vid  rättelsers 
gifvande. 
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153.  En  del  rörelser  mynna  ut  i former  som 
närma  sig  till  lek,  och  de  anföras  i slutet  af  de  sär- 
skilda rörelsesläktena  under  benämning  lekformer. 


III.  Det  gymnastiska  rörelseförr&dct. 

Uppställclt  i släktordningar  med  öfningarnas  beskrifning . 

Afle (lande  benrörelser. 

451.  Detta  rörelsesläkte  kan  uppdelas  i under- 
afdelningar  eller  grupper,  men  anledning  saknas  att 
här  upptaga  sådan  indelning.  Hufvudkaraktären  är 
olika  framträdande  hos  dessa  öfningar,  h varför  det 
är  angeläget,  att  de  användas  i rätt  stegringsföljd. 
Då  någon  rörelse  i en  dagöfning  åtföljes  af  + , skall 
tillfogas  en  af  de  enklare  af  de  långsamma  ben- 
rörelserna. Jämf.  sid.  83. 

Det  är  lätt  i ögonen  fallande,  att  en  del  af  dessa 
öfningar  äro  samsidiga  (symmetriska)  de  öfriga  äro 
växelsidiga  (osymmetriska).  Men  detta  medför  ingen 
inre  olikhet  med  afseende  å verkan.  De  mera  afledande 
benrörelserna  utföras  långsamt. 

155.  St.  häfn.  på  tå  (jfr  355).  Bef.-ord:  På  tå— 
liäf!  hvarefter  på  bef.-ord:  Nedåt — sänk!  tåhäf ningen 
eftergifves  och  hälarna  sänkas  ljudlöst  till  marken. 

Häfn.  på  tå  utföres  i: 

Slutst.,  som  intages  på  bef.-ord:  Fotter — slut! 

Gångst.  a.,  som  intages  på  bef.-ord:  Vänster  (h.) 
jot  utåt  ( bakutåt ) — ställ! 

Gångst.  b.,  som  intages  på  bef.-ord:  V.  ( h .)  fot 
framåt  bakåt— ställ!  Fig.  1 a. 

Gr.st.,  som  intages  på  bef.-ord:  Fotter  till  sida — 
ställ! 
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Slulgångst.,  som  intages  på  bef.-ord:  Fotter — slut! 
V.  (h.)  fot  framåt  (bakåt) — ställ! 

450.  Alla  dessa  öfningar  blifva  ring--,  hvil-,  böj-, 
sträck-  eller  fa  11m stående,  genom  att  man  låter  händer  och 
armar  härför  intaga  erforderliga  ställningar.  I fler- 
talet sålunda  uppkomna  tåstående  ställningar  utföras 
knäböjningar  delvis  på  olika  sätt,  som  angifvas  nedan. 

457.  (Str.  st.)  Gång-  på  tå  är  en  mycket  god  af- 
ledande  öfning,  som  med  fördel  kan  insättas  i en 
dagöfning,  när  en  afledande  rr.  är  af  förhållandena 
påkallad.  Denna  öfning  tillhör  äfven  gångöfningarna 
och  utföres  med  rak  och  god  hållning  så  högt  som 
möjligt  på  fotbladens  främre  del,  äfven  bakåt  ock 
med  ujDpåt  sträckta  armar,  på  räkn.  el.  efter  bef.-ord: 
(Af delning)  Få  tå  (framåt)  (bakåt)  marsch! 

458.  Tåst.  (gr.tåst.)  2 kn.-böjn.,  fig.  2,  utföres  från 
den  tåst.  (gr.tåst.)  utgångsställningen  långsamt  på 
bef.-ord:  Knäna — böj!  och  genom  eftergift  i knä-  och 
höftleder  för  kroppens  tyngd;  hälarna  skola  härunder 
för  blifva  så  högt  från  marken  som  möjligt.  Ivnäna 
skola  böjas  ungefärligen  till  rät  vinkel,  hvarunder 
de  böra  vara  väl  utåtförda.  Dål,  hals  och  hufvud 
skola  vara  uppburna  som  i den  st.  grundställningen. 
Den  sålunda  uppkomna  ställningen  kallas  Nig  stående. 
Efter  vunnen  förmåga  böjas  knäna  så  långt  de  kunna 
böjas  under  bålens  lodräta  hållning,  men  på  nytt 
bef.-ord:  Böj!  uppkommer  Nig-sittande  ställning,  fig.  3. 
St.  grundställn.  återtages  på  bef.-ord:  Uppåt— sträck! 
Nedåt — sänk!  Då  de  anförda  5 tidmåtten  utföras  i 
hastig  följd,  uppkommer  Nig-sitt.  svikthopp. 

459.  Fotflyttningar  och  tåhäfir  i den  stående 
grundställn.  skola  i regeln  föregås  af  fotslutning  och 
utåtvridn.  'för  att  kontrollera  fotvinkeln. 

460.  I den  tåst.  såväl  som  i den  (gr.)  nigstående 
likasom  i många  andra  ställningar  utföras  växelhuf- 
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Fig.  2.  Fig.  3. 


Fig.  4. 
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vudvridn.  A.  strn.  r.,  A.  dcln.,  A.  slagu.,  F.  flyttn.  r. 
m.  fl. 

I den  tåst.  ställningen  sammanslås  äfven  knä- 
böjn.  ocli  A.  strn.,  såsom  t.  ex.  Böjtåst.  2.,  A.  strn.  o. 
2.  Ten.  böjn.  m.  fl. 

461.  Gångst.  ä.  Iiiifn.  på  tå  och  kn.höjn.  Sedan  tå- 
liäfn.  verkställts,  befalles:  Höger  (v.)  knä — böj!  Det 
nämnda,  det  bakre,  knäet  skall  då  böjas  till  ungefärlig 
rät  vinkel  eller  mera,  hvarunder  kroppstyngden  med 
öfverlifvets  lodräta  hållning  öfverföres  på  detta  ben, 
nnder  det  att  det  andra,  det  främre  benet,  blott  böjes 
så  mycket,  som  är  nödvändigt  för  att  bålen  skall 
hållas  fullkomligt  lodrätt.  Fig.  4. 

Den  tåst.  ställningen  återtages  påbef.-ord:  Upp- 
åt— sträck!  o.  s.  v. 

462.  Nig-st.  F.  fly ttn.  utåt.  Sedan  utg.  intagits, 
verkställes  fotflyttningen  på  bef.-ord:  Vänster  (Jt.)  fot 
utåt — ställ!,  då  nämnda  fot  flyttas  två  fotlängder  rätt 
utåt  i sin  egen  riktning  och  nedsättes  så,  att  endast 
främre  delen  af  fotbladet  lätt  berör  marken.  Fig.  4. 
Yid  därpå  följande  bef.-ord:  Föttcr  byt  om— ställ!  Två! 
återgår  den  sålunda  flyttade  foten  till  utg.ställningen 
på  verkställ.ordet  ställ!,  och  på  två!  flyttas  h.  (v.)  fot 
utåt  i öfverensstämmelse  med  den  föreg. 

Yid  denna  öfning  skall  noga  iakttagas  jämte 
rak  hållning,  att  ingen  bålvridning  får  insmyga  sig. 

Återgång  till  utg.  sker  på  bef.-ord:  H.  (v.)  fot 
tillbaka — ställ!  o.  s.  v. 

463.  Tåstödst.  kn.höjn.  Fig.  5.  Tåstödst.  utg.  in- 
tages på  bef.-ord:  V.  (h).  tå  stödst.— ställ!  då  nämnda 
fot  föres  rätt  bakåt  och  stödes  med  yttersta  tåspetsen 
mot  marken  på  två  fotlängders  afstånd  från  den  kvar- 
stående fotens  häl.  Därefter  böjes  det  främre  knäet 
på  bef.-ord:  H.  (v.)  knä— böj!  Knäet  böjes  då  utan 
föregående  tåhäfn.  så  långt  enhvar  förmår,  och  bakre 
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benet  skall  härunder  förblifva  fullkomligt  rakt  med 
sträfvan  att  äfven  nedsätta  hälen  i marken.  Kroppen 
skall  i öfrigt  med  lodrät  hållning  förblifva  öfver  den 
främre  foten. 

Utg.  återtages  på  bef.-ord:  Knä — sträck!  o.  s.  v. 

464.  Yriststödst.  kn.böjn.  Fig.  6.  Uppställning 
göres  på  två  fotlängders  afstånd  från  redskapet  (ribb- 
stol  eller  bom).  På  bef.-ord:  V.  (It.)  fot— ställ!  eller 
■utgångst. — ställ!  föres  angifven  fot  bakåt,  och  vristen 
stödes  på  redskapet  vid  knähöjd  eller  något  under. 
Det  uppstödda  benets  knä  bör  komma  något  bakom 
det  ståendes  knä  i utg. # När  öfningen  utförts  för 
ena  sidan,  öfvas  den  andra  på  liknande  sätt. 

465.  HSilfiistst.  kn.böjn.,  fig.  7,  utföres  i öfverens- 
stämmelse  med  föreg.,  men  hälen  skall  stödja  under- 
ifrån mot  en  lagom  högt  satt  bom.  Båda  öfningarna 
utföras  på  bef.-ord:  Knä — böj ! Sträck!  Byt  om — ställ! 
o.  s.  v. 

466.  Alla  dessa  öfningar  kunna  och  skola  allt- 
efter stegringens  gång  utföras  i ring1-,  höj-,  liril-,  sträck- 
och  famn  slående  ställningar.  Armsträckningar  och  arm- 
lyftningar i lodplanet  böra  äfven  utföras  såväl  i 
tåst.,  nigst.  och  nigsitt.  ställningar  som  samtidigt  med 
tåhäfningar  och  knäböjningar. 

467.  Utfallst.  a.  liäfn.  på  tå  m.  kn.böjn.  Främre 
knäet  böjes  genom  främre  hälens  lyftning  på  bef.-ord: 
V.  (h.)  knä — böj!  Sträck!  o.  s.  v.  (Det  är  härvid 
angeläget  tillse,  att  utfallet  ej  till  det  minsta  öfver- 
skrider  måttet  tre  fotlängder). 

468.  Slutntfallst.  liäfn.  på  tå  in.  kn.böjn.  enligt  föreg. 

469.  Sidmotspjärnst.  liäfn.  på  tå  o.  kn.böjn.  Fig.  8. 
Utg.  intages  med  ena  sidan  vänd  mot  ett  redskap, 
hvarpå  samma  sidas  hand  stöder.  Först  utföres  tåhäfn. 
såsom  särskild  öfning,  och  sedan  därigenom  tillräcklig 
stadga  vunnits,  öfvas  knäböjningen  från  den  tåhalfst. 
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ställningen  allt  djupare  ocli  djupare,  tills  fullständig 
halfnigsittande  ställning  vunnits.  Öfningarna  ut- 
föras långsamt  efter  de  härför  vanliga  bef.-orden. 
Handstödet  bör  blifva  allt  lättare  och  lättare. 

470.  (Halfstr.)  sidmotv&glialfst.  liäfn.  på  tå  o.  kn.- 
l)öju.  Stöd  tages  af  den  hand,  som  är  intill  redskapet. 
Tåhäfn.  och  kn.böjn.  utföres  enl.  föreg.  bef.-ord. 

471.  (Str.)  våglialfst.  kn.böjn.  utföres  utan  föreg. 
tåhäfn.  Jämf.  Fig.  55. 

472.  Räckspjäru(tå)st.  kn.böjn.  utföres  äfven  utan 
föreg.  tåhäfn.  Öfverlifvet  fälles  därvid  framåt  för 
jämviktens  bibehållande;  knäböjningen  ökas  med 
tilltagande  förmåga.  Fig.  9. 

473.  Motfalllialfst.  kn.böjn.  Fig.  10.  Sedan  mot- 
halfst.  intagits,  fälles  öfverlifvet  bakåt  på  bef.-ord: 
Bakåt— böj!,  och  i den  däraf  uppkomna  Motfalllialfst. 
st lil ln.  utföres  knäböjning  på  bef.-ord:  Knä— böj! 
(Kort  rr.-bana)  o.  s.  v. 

474.  Motst.  vadspänning.  Utg.  intages  enligt  an- 
gifvande  med  ena  fotens  förblifvande  på  marken  och 
det  andra  fotbladet  så  högt  uppstödt  som  möjligt, 
helst  mot  en  uppståndare  till  ribbstol;  hälen  bi- 
behålies på  marken;  händerna  fatta  på  axelbredds 
afstånd  från  hvarandra  om  en  ribba  vid  axelhöjd. 
På  räkn.:  Ett!  dragés  kroppen,  särskildt  underlifvet, 
mot  ribbstolen  på  den  uppstödda  foten,  som  skall 
förblifva  orörlig  med  fullt  sträckt  ben,  härunder 
kommer  bakre  hälen  att  något  lyftas  från  marken. 
På  räkn.:  Två!  återtages  utg.,  o.  s.  v.  Öfningen 
återupprepas. 

475.  Motst.  tå-  o.  liälönisn.  Utg.  intages  vid  ett 
redskap,  helst  bom  eller  ribbstol,  h varemot  händerna 
stöda  på  axelhöjd.  Härifrån  göres  omväxlande  tå- 
häfn. och  tålyftning  på  växl.  räkn.:  Ett!  Två! 
Kroppen  skall  härunder  förblifva  så  orörlig,  som 
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Fig.  11  a.  Fig.  11  b.  Fig.  11  c. 
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själlya,  öfningen  medgifver  och  stödet  det  lättast 
möjliga,  öfningen  utföres  senare  utan  stöd. 

47G.  (Mot)  St.  Yäixl.  ta  lyftn.  utföres  från  den 
st.  grundställn.  först  efter  växl.  räkn.,  senare  utan 
räkn.  med  långsam  takt  (60  t.  70  i minuten).  Fot- 
bladet skall  för  h varje  gång  upplyftas  så  högt  som 
möjligt  ocb  åter  tryckas  hårdt  mot  underlaget; 
kroppsställningen  skall  i öfrigt  vara  orörlig.  Öf- 
ningen utföres  först  med  stöd,  senare  utan.  ' 

477.  Str.  motgång-st.  b.  It.  böjn.  framåt  o.  nedåt.  I 
utg.  skall  främre  benet  bibehållas  sträckt  men  fot- 
sulan vara  uppstödd  mot  en  omvänd  bänk  eller  annat 
lämpligt  redskap.  I denna  ställn.  utföres  rörelsen  på 
bef.-ord:  Framåt,  (nedåt) — böj!,  då  den  angifna  böj- 
ningen utföres  med  fullkomligt  raka  ben. 

478.  Såsom  benrörelser  öfvas  de  enklaste  fäkt- 
ställningarna  utan  vapen  på  följande  sätt. 

1.  fäktöfningen.  Från  St.  grundst.  befalles  hälft 
v.  ( h .) — om!  Fig.  11  a.  Knäna  böj!  Fig.  11b.  II.  (v.) 
fot  utåt— ställ!  Fig.  11  c.  Fotflyttn.  göres  med  2 
lotters  längd.  Återgång  till  grundställningen  går  i 
omvänd  ordning,  först  göres  fotflyttningen,  sedan 
knästräckningen  och  sist  vändning.  Dessa  sex  rörel- 
ser utföras  efter  några  gångers  öfning  i en  följd  på 
räkning  till  sex. 

Vid  första  vändningen  skall  en  bålvridning 
åt  v.  (h.)  utföras,  utan  att  hufvudet  vrides;  ansiktet 
skall  bibehållas  i samma  riktning  som  före  vänd- 
ningen. Bålens  tvärplan  bör  efter  denna  rörelse 
vara  vinkelrätt  mot  sin  förutvarande  riktning.  Ar- 
marna kunna  i själfva  vändningen  utföra  2.  A.  upp- 
böjn.,som  bibehålies,  till  dess  att  grundställn.  återtages. 

I den  sålunda  uppkomna  g-ard-  eller  värnställning-eii 
utföres  fotflyttning  af  främre  foten  tillbaka  och  åter 
framåt  under  växl.  räkning.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Här- 


under  skall  själfva  kroppsställn.-  bibehållas.  Fot- 
flyttn.  tillbaka  ökas  småningom,  så  att  den  går  förbi 
bakre  fotens  häl,  och  den  blir  slutligen  så  stor,  att  den 
flyttade  fotens  tå  kommer  en  fotlängd  bakom  den 
stillastående  fotens  häl.  Denna  öfning  skall  såsom 
de  öfriga  utföras  lika  till  båda  sidor. 

När  fotflyttn.  går  förbi  den  stillastående  foten, 
skall  kroppstyngden  i den  då  uppkomna  ställn.  för- 
delas lika  på  båda  benen.  Den  sålunda  uppkomna 
ställn.  benämnes  lialfmarsckställn. 

2.  fäktöfniiigen.  Från  föregående,  vämställn.,  ut- 
föres  utfall  genom  främre  fotens  framflyttande  en 
fotlängd  i sin  egen  riktning.  Härvid  iakttages,  att 
fotbladet  i början  skall  upplyftas  före  hälen  och 
denna  (hälen)  nedsättas  före  tån.  Afsikten  härmed 
är  att  framkalla  en  bestämd  fotförning  utan  fotspet- 
sens afvikning  åt  ena  eller  andra  sidan  och  att  före- 
komma, att  tån  kommer  att  nå  marken  tidigare  eller 
att  lämna  den  senare  än  hälen. 

Samtidigt  med  fotfl.  skall  bakre  knäet  sträckas, 
kroppen  öfverlutas  i fotflyttningens  riktning  och  båda 
armarna  sträckas  i tvärplanet,  således  med  främre 
armen  öfver  främre  och  bakre  armen  öfver  bakre 
benet. 

Främre  knäet  skall  böjas  så,  att  dess  lodlinie 
faller  något  framför  samma  sidas  fotspets.  Rörelsen 
ntföres  på  bef.-ord:  Fall — ut! 

Återgång  till  värnställn.  sker  på  bef.-ord:  I— 
g ard!  Bakre  foten  skall  därvid  förblifva  stilla,  men 
benet  skall  sammandragas,  under  det  att  öfverlifvet 
uppreses  och  främre  knäet  sträckes,  foten  flyttas 
med  hälen  sist  från  marken  och  nedsättes  med  böjdt 
knä  och  hälen  först  på  sin  förutvarande  plats  i värn- 
ställningen, som  i öfrigt  återtages  i öfverensstämmelse 
med  föregående. 
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8.  fiiktöfniiigeii.  Enkel  marsch  frnmåt  (bakåt)  ut- 

föres  efter  räkn.  Ett!  Två!  På  ett!  flyttas  bakre 
(främre)  foten  till  den  främre  (bakre)  med  häl  intill 
häl  och  med  bibehållen  rät  vinkel  mellan  fotternas 
riktning;  på  två!  flyttas  den  främre  (bakre)  foten 
framåt  (bakåt)  och  nedsättes  på  lagom  afstånd  för 
värnställningens  intagande  enligt  föregående. 

Det  spännböjstående  rörelsesläktet. 

479.  Grundformen  för  Späunböjst.  ställning'  intages 
först  på  en  fotlängds  afstånd  från  redskapet  (ribbstol, 
vägg  eller  bom,  sällan  sidokamrat).  Fig.  12.  Str.  st. 
spännböjn.  utföres  från  Str.  st.  ntg.  på  bef.-ord:  Bak- 
åt—böj!,  som  utsäges  långsamt,  mera  som  tillsägelse 
än  som  bef.-ord.  Bakåtböj ningen  verkställes  under 
armarnas  och  hufvudets  bakåtförande,  uteslutande  ge- 
nom öfversträckning  i den  öfre  delen  af  ryggraden, 
under  det  att  bäckenet  hålles  stilla  och  benen  för- 
blifva  i lodrät  ställning  fullt  sträckta.  Därigenom 
att  bäckenet  härunder  icke  framföres,  framkallas  en 
fällning  mot  redskapet,  så  att  händerna  med  fullt 
sträckta  och  sammanslutna  fingrar  komma  att  stödja 
mot  detsamma  med  de  båda  pekfingrarna.  Kraftig 
verksamhet  skall  härunder  vara  rådande  i väl  sam- 
mandragna skuldermuskler,  jämte  de  öfre  delarna  af 
ryggsträckarna,  så  att  bröstet  blir  högt  uppburet, 
under  det  att  höftledernas  böj muskler  och  bukmusk- 
lerna motarbeta  bäckenets  framskjutande  och  äfven 
hindra  böjning  af  veka  lifvet.  Jämf.  '413. 

Intagandet  af  denna  ställning  upprepas  några 
gånger  efter  bef.-ord:  Uppåt— sträck ! , hvarvid  str.  st. 
utg.  återtages  genom  en  kraftig  och  jämn  tryckning 
af  händerna  mot  redskapet  under  förökad  verksam- 
het hos  skuldrornas  muskler  äfvensom  hos  öfriga  om- 
nämnda muskler. 
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480.  Vanligaste  felen  vid  spännböjst.  ställningar 
äro:  eftergift  i kroppens  fullständiga  sträckning  så- 
väl i knä-,  liöft-  och  axelleder  som  äfven  i hufvndets 
hållning  på  böjd  hals.  Dessa  fel  visa  sig  i krökta  knän, 
att  hälarna  stundom  lyftas  från  marken,  att  bäckenet 
föres  framåt,  att  bröstkorgens  öfre  del  faller  bakåt, 
så  att  skuldrorna  närmas  redskapet,  att  hufvndet 
föres  framåt  och  att  böjning  i veka  lifvet  framkallas. 
Härmed  följer  stundom  fingrars  och  handleders  bö- 
jande och  att  ryggsidan  af  handen  stödes  mot  red- 
skapet eller  att  händerna  gripa  i redskapet  med 
handryggen  framåt.  Flera  af  de  anförda  felen  an- 
gifva,  då  rättelser  ej  hörsammas,  att  denna  rörelse- 
form användes  för  tidigt. 

481.  Detta  rörelsesläkte  upptager  äfven  ett  par 
andra  rörelseformer,  hvari  den  spännböjande  arten  ej 
så  tydligt  framgår  men  hvars  form  och  verkan  dock 
öfverensstämma  därmed. 

Dessa  öfningar  äro  dels  fristående  och  dels  stöd- 
stående  bakåtböjningar.  De  kunna  inom  sig  upp- 
ordnas  i en  tämligen  giltig  stegringsföljd;  men  i 
och  för  stegringen  böra  de  på  lämpliga  ställen  in- 
passas ibland  de  spännböjst.  rörelseformerna,  till 
hvilka  de  delvis  kunna  användas  såsom  inledningar 
och  såsom  lämpliga  öfvergångsformer. 

482.  Den  mest  typiska  af  de  fristående  bakåt- 
böjningarna  är  Str(gr.)st.  R.  böj»,  bakåt.  Denna  bör 
dock  föregås  af  Yingst.  och  Böjst.  R.  böja.  bakåt,  hvar- 
igenom  Bågst.  utg-.  uppkommer.  Dessa  tre  öfningar 
utföras,  sedan  utg.  intagits  på  för  hvarandra  lik- 
nande sätt. 

feedan  utg.  intagits,  utföres  böjningen  långsamt 
på  bef.-ord:  bciliåt  böj!  Hyggen  skall  då  öfver- 
sträckas  i den  öfre  delen,  och  hals  och  hufvud 
skola  föras  bakat  i öfverensstämmelse  med  rygg*ens 


stäl  lning.  Bukmuskler  och  höftledernas  böj  muskler 
skola  härvid  medgifva  någon  öfversträckning  i höft- 
lederna men  förhindra  bäckenets  framåtförande  så 
mycket,  att  böjning  af  veka  lifvet  undvikes.  Knäna 
skola  förblifva  fullt  sträckta.  För  jämvikts  bibe- 
hållande är  det  tydligt,  att  kroppens  nedre  delar 
måste  föras  tillräckligt,  men  icke  mera,  framåt  ge- 
nom någon  ringa  eftergift  i fotleden  för  att  mot- 
väga  tyngden  af  de  öfre  delarna,  som  föras  bakåt. 

För  utg:s  återtagande  anbefalles  Uppåt — sträck!, 
bvarvid  kroppen  uppreses,  hufvudsakligen  genom  ökad 
verksamhet  hos  buk-  och  höftledernas  böjmuskler. 

483.  Denna  öfning  låter  sig  med  fördel  använ- 
das till  andningsrörelse.  Inandning  sker  då  vid 
bak åtböj ningen  och  utandningen  vid  uppåtsträck- 
ningen. Växlingen  mellan  de  båda  ställningarna  skall 
då  utföras  i andningens  rytm.  I den  str.  bågst.  ställn. 
utföres  äfven  2.  A.  böjn.  o.  strn.  uppåt  o.  utåt.  Van- 
ligaste felen  äro:  böjning  i knälederna  och  i länden, 
liufvudets  fällande,  eftergift  i armarnas  hållning, 
bröstkorgens  sammanfallande  samt  hämmad  andning. 

484.  På  motsvarande  sätt  öfvas  Slr.  gåugst.  b.  It. 
böjn.  bakåt  o.  framåt  samt  Str.  båg-gångst.  b.  2.  A.  s(rn:r. 

485.  Str.  stödst.  R.  böjn.  bakåt.  Fig.  13.  Redsk: 
bom.  Sedan  fullt  lodrät  ställning  intagits,  med  korset 
stödt  mot  en  bom,  göres  armar  uppåt  sträck,  kvarefter 
rörelsen  verkställes  på  bef.-ord:  Bakåt — böj ! Uppåt 
— sträck!  o.  s.  v.  enl.  föreg. 

Bakåtböj ningen  utföres  genom  armars  och  huf- 
vuds  bakåtförande  samt  genom  öfversträckning  i 
ryggradens  öfre  del,  men  korset  skall  alltjämt  stödja 
mot  bommen.  Äfven  denna  rörelse  lämpar  sig  väl 
till  andningsöfning. 

Efter  någon  användning  af  denna  rörelse  öfvas 
växling  mellan  den  sträckstödst.  och  den  str.stöd- 
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bågst.  ställn.  på  växelräkn.:  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Här 
med  bör  förenas  in-  och  utandning. 

486.  Fel  vid  denna  öfning  är  att  förlägga  böj- 
ning till  veka  lifvet  i st.  f.  öfversträckning  i rygg- 
radens öfre  del,  att  hufvnd  och  armar  föras  framåt, 
att  de  senare  böjas  och  att  eftergift  göres  i bröstets 
hållning. 

Anm.  Öfningarna  tillhörande  detta  släktes  tre  former 
sammanföras  här  hvar  för  sig  i och  för  öfverskådlighet,  men 
vid  användningen  skola  de  omväxla  med  hvarandra. 

487.  Grenspännböjst.  öfningar  utföras,  sedan  str. 
gr.  st.  ställn.  intagits  i fullständigaste  öfverensstäm- 
melse  med  de  spännböjst. 

4SS.  (Gren)  Spännböjst.  liäfn.  på  tå  utföres  lång- 
samt på  bef.-ord:  På  tå—häf!  Därvid  skall  utföras 
en  stark  tåkäfning,  under  det  att  kroppens  nedre 
delar  i öfrigt  bibehålla  sin  inbördes  ställning,  så  att 
bröstkorgen  ytterligare  utvidgas.  Härvid  fordras 
jämte  tåhäfningen  förhöjd  verksamhet  hos  skuldror- 
nas, armarnas,  benens  och  höftledens  främre  muskler. 
Sålunda  framkallas  en  ökad  spänning  och  utvidgning 
af  bröstkorgen.  Långsam  nedåtsänkning  utföres  där- 
efter på  bef.-ord:  Neclät — sänk!  o.  s.  v. 

489.  Det  vanligaste  och  största  felet  utom  de 
förut  anmärkta  är,  att  bäckenet  föres  framåt  under 
tåhäfningen  samt  att  knäna  böjas. 

När  rörelseformen  utföres  nöjaktigt,  skola  på  bef.- 
ord:  Fatta!  händerna  gripa  med  fingrarna  under  och 
tummen  of  vanom  den  ribba,  h varpå  de  stödja,  eller 
ribban  näst  under  denna.  Handlederna  skola  här- 
vid vara  väl  sträckta.  Detta  händernas  grepp  skall 
alltid  utföras  på  särskildt  bef.-ord:  Fatta! 

Anm.  1.  Senare  växlas  mellan  Spännböjst.  ntg.  och 
Spännböjst.  häfn.  på  tå  enligt  redan  angifna  bef.-ord  eller  på 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  8 
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växelräkning  Ett!  Tuå!  o.  s.  v.  Denna  öfning  brukas  äfven 
såsom  andningsrörelse. 

Anm.  2.  När  den  spännböjst.  ställn.  genom  sitt  utförande 
tillkännager,  att  åon  blifvit  riktigt  uppfattad,  bör  alltid  en 
framåt-  och  nedåtböjning  följa  omedelbart  på  densamma. 
Därigenom  framkallas  en  uttänjning  af  de  förut  verksamma 
länd-,  rygg-  och  skuldcrmusklerna  jämte  en  fullständi- 
gare sammanpressning  af  kroppens  framsida  till  fullkomligare 
utandning  och  till  uppöfning  af  bröstkorgens  och  kotledernas 
rörlighet.  Omväxling  af  musklernas  sammandragning  och 
uttänjning  är'  det  bästa  sättet  att  befordra  deras  förmåga 
till  såväl  yttre  som  inre  rörelse  och  att  inverka  på. kärlen. 

490.  Spännböjst.  (växel)  kn.  uppböjn.  verkställes  fr. 
spännböjst.  ntg.  på  bef.-ord:  Vänster  (h.)  Icnä  uppåt— höj! 
Därvid  upplyftes  v.  (h.)  knä  så  högt  förmågan  med- 
gifver  och  i den  riktning,  som  foten  angifver  i utg. 
Underbenet  skall  öfverlämnas  åt  sin  tyngd  och  hänga 
lodrätt  från  knäet.  Foten  skall  bibehålla  sin  rikt- 
ning och  i öfrigt  öfverlämnas  åt  sin  tyngd. 

Den  förändring,  som  härigenom  uppstår  i ställn., 
blir,  att  det  understödjande  benet,  som  ensamt  skall 
uppbära  den  tyngd,  som  förut  tillkom  båda  benen, 
mera  anstränges,  att  armarnas  och  skuldrornas  an- 
strängning äfven  ökas,  därigenom  att  de  skola  svara 
för  bibehållande  af  kroppens  orubbade  ställning,  så- 
dan den  var,  innan  benet  upplyftes  från  marken. 

Växling  mellan  fotternas  ställning  sker  på  bef.- 
ord:  Byt  om— ställ!  Två!  (2  tidmått).  På  verkställig- 
hetsordet  ställ!  nedsättes  v.  (h.)  fot  till  den  plats  den 
förut  intog,  och  på  två!  upplyftes  det  h.  (v.)  enligt 
of  van  gifna  bestämmelser.  Öfningen  * upphör  efter 
bef.-ord:  h.  (v.)  fot  nedåt — ställ!  Uppåt— sträcl;!  o.  s.  v. 
Efter  tillräcklig  öfning  utföres  rörelsen  på  växel- 
räkning Ett!  Två!  då  det  andra  knät  hastigt  upp- 
ryckes  omedelbart  efter  det  att  den  först  upplyftade 
foten  nedsättes  i marken.  Utg.  för  öfningen  blir  så- 
lunda Spännböj.  hi.  halfstr. 
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491.  När  tillbörlig  stadga  vunnits  i formen,  sam- 
manslås två  tidmått,  och  öfningen  får  öfvergå  till 
fortsatt  rörelse,  bvarigenom  en  gång  på  stället  ut- 
föres  på  bef.-ord:  Med  växel  Jm.  uppböjn.  på  stället 
— marsch!  När  öfningen  skall  uppköra,  befalles  Halt! 
o.  s.  v. 

492.  Spännböjst.  kn.  nedtryckning-  (:)  Angifves  af 
läraren  ock  utföres  därefter  på  tillsägelse. 

Alla  fordringar  i afseende  å form,  som  ställas 
på  den  spännböjst.  ställningen,  gälla  äfven  rörelse 
däri  ock  däraf  kärledda  ställningar. 

498.  Spännböjst.  kn.  nppb.  o.  strn.  verkställes  från 
den  spännböjst.  utg.  på  bef.-ord:  V.  (h.)  knä  uppåt — 
böj!  V.  (h.)  knä — sträck!  V.  (h.)  knä — böj!  V.  (h.)  F. 
nedåt — ställ!  o.  s.  v. 

På  bef.-ordet  sträck!  skall  knäet  sträckas  så  myc- 
ket förmågan  medgifver,  under  det  att  öfverbenet 
kvarkålles  i den  ställning  det  fått  genom  knäupp- 
böjningen.  På  bef.-ordet:  Böj!  återtages  knäböjningen, 
ock  den  förut  varande  ställningen  med  böj  dt  knä 
intages.  På  bef.-ord:  Nedåt — ställ!  nedsättes  den 
upplyftade  foten  på  sin  förutvarande  plats  i mar- 
ken. 

494.  Spännböjst.  B.  uppböjn.  utföres  i den  spänn- 
böjst. utg.  på  bef.-ord:  Vänster  Qi.)  ben  uppåt — böj ! 
då  v.  (h.)  ben  upplyftes  framåt,  uppåt  så  kögt  som 
ske  kan  utan  att  böja  knäet;  vristen  skall  vara  sträckt 
ock  tån  visande  utåt.  Jämf.  fig.  14. 

Växling  fotterna  emellan  i den  sålunda  upp- 
komna ställningen  sker  på  bef.-ordet:  Fotter  byt  om- 
ställ!  Två!  På  verkställighetsordet.  Ställ!  nedsättes 
den  upplyftade  v.  (k.)  foten  på  sin  plats  intill  den 
andra  k.  (v.),  ock  på  bef.-ord:  Två!  upplyftes  det  h. 
(v.)  benet  enligt  föregående  ock  intager  liknande 
ställning,  som  v.  (k.)  ben  förut  kade,  o.  s.  v.  enl.  föreg. 


110 


495.  Spiinnböjsl.  B.  ned  tryck  ning  (:)  angifves  af  lä- 
raren och  utföres  efter  tillsägelse. 

490.  Spännböjst.  växel  B.  uppböjn.  öfvas,  när  till- 
räcklig' stadga  vunnits  genom  otvan  anförda  öfningar; 
den  utföres  först  på  växelräkning  Ett!  Två!  Ett! 
Två!  o.  s.  v.  i öfverensstämmelse  med  400. 

Senare  verkställes  växlingen  på  bef.-ord:  Tå 
stället — marsch!  i jämn  marschtakt  med  omkr.  60  steg 
i minuten. 

Anm.  Alla  tillägg  från  andra  rörelseformer,  som  brakas 
i den  spännböjst.  ställningen,  framkalla  ökad  ansträngning 
öfver  hela  ställningen,  men  detta  blir  i synnerhet  förhållandet 
med  skuldrornas  och  bäckenets  ställning,  eller  just  på  de 
områden,  där  grundformen  skall  vara  mest  verksam.  Det  är 
därför  af  stor  vikt,  att  denna  form  under  de  olika  rörelser- 
nas utförande  iakttages  med  noggrannhet. 

497.  Spännböjst.  kn.  nppb.  o.  liiifn.  på  tå.  Utföres, 
sedan  utg.  intagits  på  bef.-ord:  Få  tå—häf!  o.  s.  v. 

498.  Spännböjtåst.  växel  kn.  uppböjn.  Utföres  enl. 
föregående  först  efter  växelräkn.:  Ett!  Två!  o.  s.  v., 
senare  på  bef.-ord:  Få  stället — marsch!  o.  s.  v. 

499.  Spännböjst.  B.  uppböjn.  o.  hiifn.  på  tå  utföres 
i öfverensstämmelse  med  näst  ofvan.  Fig.  14. 

500.  Spännböjtåst.  växel  B.  uppböjn.  utföres  i öf- 
verensstämmelse med  498.  Fig.  14. 

501.  Spännböjst.  utg.  ui.  växelsidigt  liöftfästc  utföres, 
sedan  utg.  är  intagen  på  bef.-ord:  V.  ( h .)  hand  höfter— 
fäst!  Då  handen  ånyo  skall  gripa,  befalles:  Fatta! 
H.  (v.)  hand  höfter — fäst ! o.  s.  v. 

502.  Spännböjsittaiule  ui  g.  Ställningen  intages 
enligt  anvisning,  i det  att  R:t  med  ryggen  vänd  mot 
redskapet  (bom  eller  ribbstol)  sätter  sig  med  knappt 
stöd,  endast  af  sittknölarna,  på  en. bänk,  som  står  på 
ungefär  2 fotlängder  från  det  förstnämnda  redskapet; 
benen  skola  vara  sammanförda  och  raka.  När  denna 
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ställn.  intagits,  befalles,  såsom  vid  andra  tillfällen, 
Gif—cikt!,  hvarvid  fullt  vårdad  hållning  intages. 

På  bef.-ord:  Armar  uppåt — sträck!  Bakåt—  böj ! 
intages  själfva  utg.,  som  fullständigt  får  spännin- 
gens form,  om  bommen,  då  det  redskapet  användes, 
är  ställd  på  lagom  höjd.  När  denna  form  tillräckligt 
öfvats,  tillägges  benuppböjn. 

503.  Spännböjsitt.ande  2.  B.  upphöja.  I föregående 
öfning  såsom  utg.  verkställes  benuppb.  på  bef.-ord: 
Benupphöjn. — Ett!  Under  bibehållen  ställning  i öf- 
rigt  upplyftas  benen  fullt  raka,  så  långt  förmågan 
tillåter. 

På  bef.-ord:  Nedåt — sänk!  återgå  benen  långsamt 
till  utg. 

504.  Spämiböjlig-g1.  2.  B.  lyftning1  utföres  vid  ribbstol 
el.  bom  samt  på  bänk  längre  därifrån  än  föregående. 
Händerna  fatta  ribban  i höjd  med  sätet  eller  lägre, 
armarna  skola  därunder  vara  fullt  sträckta,  och  bröstet 
skall  uppbäras  såsom  i vanlig  spännböjning.  Benen 
hållas  sträckta  intill  h varandra  med  hälarna  mot 
golfvet.  I denna  ställning  anbefalles  Benlyftn. — Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Jämf.  fig.  6G. 

505.  Spänuböjvriststödst.  utg1.  Denna  öfning  ut- 
går från  den  spännböjst.  utg.  på  omkring  två  fot- 
längders afstånd  från  redskapet.  På  bef.-ord:  V.  (h.) 
vrist  stöd  st. —ställ!  upplyftes  v.  (h.)  fot  bakåt  och 
inpassas  vid  kn.  höjd  eller  lägre  öfver  en  ribba  till 
stöd  för  vristen.  Fig.  16. 

500.  Spänuböjvriststödst.  häfn.  på  tå  utföres  i 
sistnämnda  utg.  på  bef.-ord:  Få  tå—häf /,  hvarvid  tå- 
häfning  utföres  på  den  fot,  som  stöder  på  marken. 

507.  Spänuböjvriststödst.  2.  A.  böjn.  utföres  i 
samma  utg.  på  bef.-ord:  Armar — böj!  Sträck!  o.  s.  v. 
Denna  öfning  bör  föregås  af  515. 
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508.  Sncdspännböjst.  nig-.  intages  därmed,  att  v.  (b.) 
hand  fattar  en  ribba  lägre  än  den  andra. 

I denna  ställning  ntföres  tåhäfn.,  ku.  uppböjn.  äf- 
vensom  B.  uppböjn. 

500.  Späunböjkn.  st.  utg-.  intages  efter  anvisning. 

I denna  ställning  lyftas  knäna  från  marken 
genom  någon  sträckning  af  knäleden  och  genom 
spänning  i rygg,  skuldror  och  armar  på  bef.-ord: 
Sträck!  På  Två!  sänkas  knäna  åter. 

510.  Yäxling:  mellan  Spännböjst.  o.  fallhäng-.  utg1. 
Redskap  bom.  Från  spännböjst.  utg.  intages  fallhäng. 
utg.  på  bef.-ord:  Fallhäng  an  de — Ett /,  hvarvid  hän- 
derna gripa  i bommen,  under  det  att  kroppen  genom 
eftergift  i armarnas  och  skuldrornas  muskler  af  egen 
tyngd  fälles  fullkomligt  rak  med  ryggen  mot 
marken  ntan  att  vidröra  denna.  Axlarna  skola  stanna 
lodrätt  under  händernas  fattning,  så  att  fallhängande 
ställn.  uppkommer.  Fotterna  behålla  sin  plats.  : — 
Fig.  19.  På  bef.-ord:  Två!  intages  åter  den  spänn- 
böjst. ställningen,  hvarefter  växling  mellan  ställnin- 
garna ntföres  på  räkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 

511.  De  Spännböjst.  öfningarna  utföras  i och  för 
stegringen  senare  på  ökadt  afstånd  från  redskapet, 
och  detta  gäller  för  alla  öf:r  med  detta  namn.  Det 
minsta  afståndet  a — 1 fotlängd,  b = fr.  1 till  omkr. 
2 fotlängder  samt  c = öfver  2 t.  o.  m.  3 Vs  fot- 
längder. Fig.  12,  15  a,  15  b. 

512.  Alla  ofvan  anförda  spännböjst.  öf:r  skola  först 
öfvas  enl.  a , sedan  enl.  b och  därefter  enl.  c.  I samma 
mån  som  afståndet  ökas,  blir  en  större  del  af  krop- 
pens tyngd  fördelad  på  armar  och  skuldror,  hvilket 
framtvingar  ökad  verksamhet  till  sammandragning 
hos  skuldermuskler  och  de  öfre  ryggmusklerna  för 
att  uppehålla  öfversträckning  i ryggradens  öfre  del  och 
därigenom  befordra  bröstkorgens  vidgning.  Samtidigt 


måste  musklerna  på  bäckenets  framsida  öka  sin  verk- 
samhet. 

Anm.  Så  snart  slarf  eller  försämring  af  rörelseformen 
ger  sig  till  känna,  bör  återgång  göras  till  högsta  spännböjn., 
d.  v.  s.  den  med  en  fotlängds  afstånd  från  redskapet.  Men 
äfven  utan  denna  anledning  böra  de  enklare  formerna  stundom 
återtagas  till  öfning.  Detta  befordrar  och  stadgar  god  håll- 
ning af  kroppen.  — Genom  sådant  förfarande  får  läraren 
vid  jämlörelse  tillfälle  att  iakttaga,  huruvida  de  gymnastise- 
rande vunnit  något  i utbildning  genom  de  föregående  öfningarna. 

513.  (Gr.)  Spännböjst.  II.  gång  utföres  på  b.  och  c. 
afståndet  från  redskapet  (ribbstol)  på  bef. -ord:  Hand- 
gång , v.  (h.)  hancl— Ett!  h.  (v.)  liand- Två!  När  för- 
sta verkställighetsordet  uttalats,  flyttas  den  nämn- 
da handen  och  fattar  på  föreskrifvet  sätt  i den  när- 
maste undre  ribban.  På  Två!  flyttas  den  andra  handen 
till  samma  ribba.  Därefter  sker  förflyttning  uppåt 
på  motsvarande  sätt.  — Då  förflyttningen  skall  fort- 
gå, sker  detta  efter  samma  grunder  först  med  ytter- 
ligare en  ribba  under  räkning  til J 4 o.  s.  v.  Sålunda 
får  förflyttningen  småningom  ökas,  tills  händerna 
stödja  i samma  vågplan  som  fotterna;  därigenom  upp- 
kommer den  Hvalfståemle  ställn.  Jämf.  fig.  20. 

514.  (Gr.)  Spännböjst.  2.  A.  böjn.  utföres  på  det 
längsta  afståndet  från  redskapet.  Den  föregås  i bör- 
jan af  Spännböjst.  H.  gång  och  utföres  på  bef.-ord: 
Armar— böj!  Sträck!  o.  s.  v.;  den  verkställes  äfven 
efter  räkning. 

På  bef.-ord:  Böj!  skola  armarna  småningom  efter- 
gifva  sin  sträckning  och  låta  kroppen  genom  ökad 
fällning  närmas  redskapet,  tills  hufvudet,  utan  att 
röra  därvid,  kommer  tätt  intill  den  ribba,  hvarom 
händerna  fattat.  Armbågslederna  böjas  härvid,  så 
att  de  komma  utåt  och  så  nära  som  möjligt  i axel- 
ledernas vågplan. 
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\ id  denna  öfning  måste  ytterligare  uppmärk- 
samhet fästas  vid  att  benen  hållas  väl  sträckta  och 
att  biöstet  uppbäres  lika  högt  under  hela  rörelse- 
banan, således  äfven  vid  armarnas  största  böjning. 
Vidare  skall  bäckenets  ställning  noga  uppmärksam- 
mas, så  att  ljumskarna  icke  synas  vara  fram- 
skjutna. 

Anm.  Denna  öfning  kan  fördelaktigt  förenas  med  in- 
och  utandning.  Utandning  skall  ske  vid  arniböjningen  ocli 
inandningen  vid  armsträck  ningen.  Andningens  rytm  blir  där- 
med bestämmande  för  rörelsens. 

515.  Gr.  spännböjst.  samsidig  H.  gång  utföres  efter 
bef.-ord:  Samsidig  hand  gång— Ett!  Två!  o.  s.  v. 

För  hvarje  räkneord  flyttas  båda  händerna  sam- 
tidigt från  den  ribba,  hvarom  de  fattat,  till  den 
närmast  under  varande,  och  när  den  afsedda  böj- 
ningen sålunda  vunnits,  befalles  Uppåt— Ett!  Två! 
o.  s.  v.,  då  förflyttning  sker  på  motsvarande  sätt 
uppat , tills  högsta  ribban  vunnits,  hvarefter  öfningen 
afsl utas  på  vanligt  sätt. 

Denna  öfning  utföres  äfven  genom  växling  mellan 
två  ribbor,  som  för  hvarje  gång  bestämmas,  efter 
växelräkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Senare  kan  den  utföras 
fritt  efter  tyst  räkn.  på  bef.-ord:  Kör!  Rörelsen 
upphör  på  verkställighetsordet  Stopp!  h varpå  Gr. 
spännböjst.  utg.  intages. 


Fristående  rörelser  tillhörande  detta  släkte: 

510.  Str.  båg  (gr.)  st.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  Utg. 
intages  enl.  föreg.,  hvarefter  armarna  omväxlande  böjas 
och  sträckas  på  ledarens  räkn.  Ett!  Två!  Denna 
öfning  utföres  äfven  långsamt  såsom  andningsrörelse. 
Den  inledes  med  Str.  st.  R.  böjn.  bakåt. 

517.  Str.  båg-gångst.  b.  2.  A. strn.  uppåt.  Utg.  intages 
på  bef.-ord:  V.  (h.)  fot  framåt  (bakåt)  ställ  o.  Armar 
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uppåt— str.!  Två!  Bakåt— böj!  Därefter  befäl les  arm- 
böjn.  o.  strn.  Ett!  Två!  I denna  ntg.  öfvas  äfven 
F.  flyttn.  ensam,  och  den  inledes  äfven  med  Str.  gång- 
st.  b.  11.  böj n.  bakåt. 

Anm.  I denna  öfning  insmyger  sig  lätt,  utom  redan 
päpekade  fel,  böjning  af  bakre  knäet. 

518.  Str.  båg-gångst.  b.  2.  A.  strn.  o.  F.  växling-.  Utg. 
intages  efter  näst  föreg.,  och  Rr.  ntföres  på  bef.-ord: 
A.  strn.  o.  F.  ombyte — Ett!  Två!  o.  s.  v. 

519.  Svårigheten  att  bibehålla  grundformen  i 
denna  ställning  ökas  däraf,  att  basen  är  rörlig.  Denna 
öfning  bör  noga  inledas  med  Str.  gång-st.  b.  2.  A.  strn. 
o.  F.  växl.  Fotflyttningen  bakåt  bör  i fall  som  detta 
öfvas  fullt  så  mycket  som  framåt. 


Stödstående  rörelser  i detta  släkte: 

520.  Böjstödbåg  (gr.)  st.  2.  A.  strn.  uppåt  ocb  böjn. 
Sedan  utg.  intagits,  jämf.  fig.  13,  ntföres  armstrn. 
och  böjn.  på  bef.-ord:  Armsträckning  ocli  böjn.- — Ett! 
Två!  o.  s.  v. 

Denna  öfning  ntföres  stundom  långsamt  och  stun- 
dom hastigt.  Jämf.  485—486. 

521.  Str.  stödbåg-st.  2.  A.  deln.  ntföres,  sedan  utg. 
intagits,  på  bef.-ord:  Ar  md  el  ning —Ett!  Två!  o.  s.  v. 
På  Ett!  skiljas  händerna  med  fullt  raka  armar  från 
hvarandra  och  föras  utåt  till  famnst.  På  verkställig- 
hetsordet  Två!  föras  armarna  åter  upp  till  sträckst. 
ställning. 

Under  denna  och  liknande  öfningar  skall  hufvudet 
vara  väl  bakåt  förd  t och  armarna  väl  sträckta;  Rt. 
skall  ständigt  sträfva  till  att  föra  dem  så  mycket 
bakåt  som  möjligt,  allt  under  det  att  kroppens  håll- 
ning vårdas  på  bästa  sätt,  för  att  hindra  hufvudets 
framåtförande  och  ökad  böjning  i ryggraden. 


öfningar  mot  lefvande  stöd: 

522.  Spännböjst.  ställms  intagande. 

Spännböjst.  hiifn.  på  tå. 

Gr.  spännböjst.  liäfn.  på  tå. 

Spännböjst.  växel  kn.  uppböjn. 

Spännböjst.  växel  11.  uppböjn. 

Alla  dessa  rörelser  kunna  utföras  med  stöd  af 
en  sidokamrat  (lefvande  stöd). 

Stödet  skall  sta  rätt  bakom  Rt.,  såsom  när  rot- 
betäckning blifvit  utförd.  Stödet  intager  gångst.  b. 

. bakåt  eller  framåt,  beroende  af  huru  stark  böjning 
Et.  skall  utföra.  Rt:s  händer  skola  stödjas  i stödets 
båda  tumgrepp,  så  att  det  bela  så  nära  som  möjligt 
liknar  det  stöd,  som  Et.  får  vid  ett  fast  redskap. 

Et.  får  ej  gripa  i stödets  händer,  men  däremot 
skall  stödet,  när  rörelse  skall  utföras,  tämligen  fast 

omfatta  Rt:s  för  att  åt  ställningen  gifva  den  behöfliVa 
stadgan.  6 

Anm.  Dessa  öfningar  med  lefvande  stöd  böra  i regeln 
icke  förekomma,  då  tillgång  till  fasta  redskap  finnes,  och  de 
förutsätta,  att  de  gymnastiserande  icke  blott  uppfatta  själfva 
rörelseformen  utan  äfven  vunnit  nöjaktig  förmåga  i att  utföra 
öfningarna. 

Ett  par  former  af  spännböjst.  öf:r  med  lefvande  stöd, 
som  oberoende  af  tillgång  på  redskap  böra  öfvas,  äro  följande. 

52d.  Nackstödst.  bakålböju.  o.  fällning1  m.  hftf.  eller 
sträckstående  mot  lefvande  stöd.  Fig.  17.  Er.  utföres, 
sedan  utg-  intagits  från  uppställning  med  rotbetäck- 
ning på  b ef. -ord:  Stöd— ställ!  Balat— böj!  De  bakom- 
stående  utgöra  stöden  och  skola  på  verkställighets- 
ordet:  Ställ!  intaga  gångst.  b.  samt  lätt  anlägga  båda 
handflatorna  med  fingrarna  uppåt  mot  den  framför- 
ståendes  nacke.  På  verkställighetsordet : Böj!  skall 
Et.  böja  sig  bakåt,  såsom  är  föreskrifvet  vid  späun- 
böjningar,  under  det  stödet  jämnt  och  stadigt  ger 
efter  för  trycket  af  tyngden,  intill  dess  Et.  fått 
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lagom  böjning  bakåt  i ryggens  öfre  del,  då  stödet 
skall  göra  ett  fast  och  stilla  motstånd. 

Efter  ett  par  öfningar  utföres  tåbäfning  i denna 
ställning  på  bef.-ord:  På  tå—häf!  Nedåt — sänJc! 

o.  s.  v. 

524.  Hvilst.  bakålböjn.  m.  lcfvande  stöd  utföres  i 
öfverensstämmelse  med  föreg.  med  den  skillnad,  att  Rt. 
intager  nackf.  och  stödet  anlägger  hvardera  banden 
på  Rt:s  motsvarande  armbåge,  så  att  stödet  anbringas 
bakom  och  under  armbågen.  Fig.  18.  Afven  i denna 
ställning  utföres  tåliäfn.  o.  a.  öfningar  enligt  föregå- 
ende. 

o 

525.  Åtskilliga  spännböjningar  kunna  stegras 
till  betydligt  högre  grad  än  som  ofvan  angifvits,  och 
gäller  detta  i synnerhet  Spännböjst.  Handgång  och  2.  A. 
böjning.  Men  formen  blir  däri  svår  att  tillgodose  till- 
räckligt för  flertalet  gymnastiserande,  i synnerhet  när 
händernas  stöd  kommer  så  lågt  som  till  höftledernas 
höjd  eller  lägre.  Bålens  vågräta  läge  ställer  i denna 
ställning  den  största  fordran  på  skuldermusklérnas 
kraft,  därför  bör  ytterligare  stegring  af  själfva 
formen  blott  undantagsvis  förekomma.  Jämf.  512. 

Lekformer: 

526.  Bakåtböjning  i förening  med  vridning  under 
en  käpp  el.  staf,  som  Rt.  omfattat  med  båda  händerna, 
under  det  att  hän  stöder  käppens  undre  ända  i 
marken.  Detta  kan  utföras  genom  olika  stark  bakåt- 
böjning. Rörelsen  öfvas  växelsidigt.  När  redsk.  är 
till  v.  (h.)  om  Rt.,  skall  , v.  (h.)  hand  hållas  lägst. 
Denna  öfning  har  kallats  Halfspännböj.  omyridn. 

527.  Spännböjst.  H.  gång  på  en  staf  eller  käpp, 
som  Rt.  under  bakåtböjning  själf  håller  i lod  med 
ena  stafändan  stödd  i marken.  Fig.  21. 


II  ii  f rörelser. 

528.  Den  klingande  grundställningcn  såsom  Mot-, 
Fnin-  och  Jlimn-hllng.  är  i 391,  392  redan  förut  om- 
talad. Se  nedanstående  fig.!  Jämf.  sid.  87. 

Såsom  redskap  för  denna  och  därur  härledda 
ställningar  och  rörelser  brukas  bommar,  stegar  af 
olika  slag,  linor,  stänger  m.  m. 

52{).  De  ur  den  Hiing.  grundstiilln.  härledda  ställ- 
ningar kunna  vara  Mot-  o.  frånliiingnnde,  som  endast 
skilja  sig  från  grundställningen  däri,  att  handfatt- 
ningen icke  är  symmetrisk; 


a.  mothäng.  b.  frånhäng.  c.  mot-  o.  frånliäng. 

580.  Krokliän gande  ställning  uppkommer  därige- 
nom, att  benen  uppvinklas  mot  bålen  antingen  med 
böjning  i knäleden  (a)  eller  med  raka  knän  (b).  Fig.  22. 

581.  Ställn.  blir  Eallhängande,  fig.  19,  då  händerna 
fattat  symmetriskt  i en  bom  eller  annat  redskap  och 
uppbära  tyngden  tillsammans  med  de  på  underlaget 
stödjande  fotterna,  som  äro  så  långt  framåtförda,  att, 
när  kroppen  är  fullt  utsträckt,  axellederna  befinnas 
i händernas  lodplan  eller  framför  detsamma;  huf- 
vudet  skall  vara  väl  bakåtfördt  och  hakan  indragen; 

532.  den  blir  Båghiingande,  då  händerna  med  mot- 
fattning  gripa  i en  bom  och  kroppen  föres  bakåt,  i allde- 
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le s motsatt  ri  ktning  till  föregående  och  hängande  i båge 
med  understöd  af  tåspetsarna  mot  underlaget;  hufvudet 
skall  vara  väl  uppburet  och  bakåtfördt  med  indragen 
haka  (redskapet  skall  vara  vid  axelhöj d eller  högre 
och  får  blott  småningom  sänkas);  fig.  23; 

533.  den  blir  lodliängande,  då  kroppen  hänger 
lodrätt  antingen  endast  med  händerna  i hvilket  red- 
skap som  helst  eller  med  både  händer  och  fotter  i 
en  lodlina  eller  dylikt;  fig.  24  o.  32; 

534.  den  blir  våglnin  gamle,  fig.  25,  då  kroppen 
med  händer  och  ben  hänger  i ungefärligt  vågrätt  läge 
under  ett  redskap,  så  att  hnfvndet  äfven  beHnnes 
i vågplanet  eller  högre;  då  benen  fästas  högre  och 
hufvudet  är  lägre  än  den  öfriga  kroppen,  kallas  ställ- 
ningen stupvåghängamlcj  fig.  35; 

535.  den  blir  stupliängamle,  då  kroppen  i lodrätt 
läge  med  hufvudet  nedåt  uteslutande  är  hvilande  i 
armarna  eller  i armar  och  ben;  fig.  26. 


Följande  häfrörelser  böra  upptagas  till  öfning: 
536.  Tvärframlbågliggamle  hfdvridn.  med  liandfatt- 
ning.  Redsk.:  bänk  jämte  ribbstol  eller  bom.  På  bän- 
ken, som  skall  stå  jämnlöpande  med  och  på  lämp- 
ligt afstånd  från  ribbstol,  bom  eller  annat  redskap, 
intages  tvärframbågliggande  ställning  men  med  hän- 
dernas fattande  i en  ribba  eller  bommen  så  högt, 
att  öfverlifvets  tyngd  delvis  blir  hängande  i armarna. 
Fig.  28.  Ställningen  angifves  först  och  intages  sedan 
på  bef.-ord:  Utg.  st älln. — ställ! 

Afsikten  är  att  låta  ställningen  verka  under  en 
kort  stund,  omkr.  fem  sekunder;  därunder  bör  man 
begagna  tillfället  att  öfva  hufvudvridning  med  räk- 
ning till  4.  JNIagot  senare  öfvas  2.  F.  uppböjn.  i samma 
ställning  efter  växelräkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
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Anm.  Hufvudvridning  och  andra  mindre  rörelser,  som 
stundom  förekomma  i olika  ställningar,  afse  att  frigöra  halsens 
eller  andra  musklers  indragande  i den  för  öfningen  afsedda 
verksamheten,  att  frigöra  och  att  uppöfva  dem  till  helt  annan 
verksamhet  än  den,  som  den  tillfälliga  öfningen  innebär. 

Återgång  från  öfningen  sker  på  bef.-ord:  Ställning! 

587.  Mot  häng1.  2.  F.  uppböjn.  Redsk.:  ribbstol,  clubbel- 
bom  eller  annat.  Fig.  29.  Utg.  intages  genom  att 
händerna  med  motfattning  gripa  så  högt  upp,  att 
fotterna,  då  kroppen  är  hängande  i raka  armar,  ej 
nå  marken.  Efter  denna  ställnings  intagande  göres 
fotnppböjning  på  bef.-ord:  Fotnppböjning— Ett!  hvar- 
vid  båda  underbenen  uppböjas  bakåt,  så  högt  ske  kan. 
På  räkning:  Två!  sänkas  de  åter  till  utg.,  hvarefter 
rörelsen  återupprepas  några  gånger  på  växelräkning 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  Senare  utföres: 

588.  Högmotst.  2.  F.  uppböjn.  enl.  föreg.  men  med 
sammanslagna  tidmått  på  bef.-ord:  Fotnppböjning — 
Ett!  På  verkställighetsordet  Ett!  utföras  båda  tid- 
måtten utan  något  uppehåll  dem  emellan  — fotter- 
nas nedåtsänkning  bör  utföras  långsammare  än  uppåt- 
böjningen, och  senare  göres  uppehåll  före  nedåtsänk- 
ningen.  Ärmarna  skola  efter  någon  öfning  vara  böjda 
med  väl  utåtförda  armbågar  samt  händerna  gripande 
om  en  ribba  i höjd  med  hjässan  eller  något  högre. 
Härmed  är  början  gjord  till  uppöfning  af  förmågan 
att  bära  den  hängande  kroppen  i böjda  armar.  Fig.  29. 

Återgång  från  öfningen  sker  på  tillsägelsen  Till- 
baka! eller  Tillbaka — ställ! 

589.  Högmotnigsitt.  2.  A.  böjn.  Redsk.  ribbstol. 
Såsom  inledande  utg.  intages  Högmotst.  ställning 
med  händernas  gripande  vid  hjässhöjcl  eller  något 
högre,  och  i denna  ställning  befalles:  Knäna — böj ! , 
hvarigenom  ställningen  blir  nigsittande  med  väl  utåt- 

T örngren,  Lärobok  i gymnastik.  9 
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förda  knän.  I denna  ställning  göres  armböjn.  på  bef.- 
ord:  Häf!,  h varvid  armarna  genom  sin  böjning  skola 
lyfta  och  höja  kroppen;  armbågarna  skola  härunder 
vara  väl  utåtförda,  för  att  bröstet,  som  skall  föras 
nära  intill  redskapet,  må  vidgas  så  mycket  som  ställ- 
ningen medgifver.  Då  armarna  äro  för  svaga  för  att 
i denna  ställning  höja  kroppen,  skola  benen  genom 
sin  sträckning  härmed  något  biträda,  men  endast  så 
mycket  som  är  nödväffdigt,  för  att  armarna  skola  få 
full  användning  för  sin  förmåga.  Därefter  skall 
kroppen  långsamt  sänkas  genom  eftergift  hos  armar- 
na för  kroppstyngden  på  bef.-ord:  Sänlc! 

Högmotuigsitt.  2.  Ku.  strn.,  nnder  sätets  utskju- 
tande, bör  stundom  omväxla  med  föregående  öfning. 

Öfningen  upprepas  några  gånger  på  nytt  bef.- 
ord  eller  räkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 

St.  g rund  ställning  återtages  genom  ett  kort  och 
nätt  hopp  bakåt  på  bef.-ord  enligt  föreg. 

540.  Höginotlialfnigsitt.  2.  Å.  böjn.  Enligt  föreg. 
men  JRt.  stöder  blott  på  det  ena  benet  under  det  att 
det  andra  är  fritt  hängande.  Öfningen  utföres  på  ett 
ben  i sänder  och  detta  skall  deltaga  så  litet  som 
möjligt  vid  utförandet  af  själfva  armböjningen. 

541.  Högmotst.  sidesklifgåug.  Fig. 30a.  Redsk.:  ribb- 
stol,  men  dubbel  bom  kan  äfven  användas.  Utg.  intages 
på  någon  af  de  tre  nedersta  ribborna.  Kroppen 
skall  vara  fullt  rak  samt  hållas  nära  intill  redskapet 
med  tillhjälp  af  händerna,  som  skola  gripa  om  en 
ribba  vid  hjässhöjd  eller  högre. 

Förflyttningen  skall  ske  rätt  åt  sidan  först  i ena, 
sedan  i den  motsatta  riktningen.  Fötter  och  händer 
skola  härunder  hållas  till  samma  ribbor  som  i utg., 
och  vid  handflyttningen  iakttages,  att  den  skall  ut- 
föras med  korta,  fasta  handslag  i takt,  hand  efter 
hand,  hvarvid  v.  (h.)  hand  börjar,  då  förflyttningen 
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Fig.  30  b. 


Fig.  31. 


Fig.  32  a. 


går  åt  v.  (h.).  Dessutom  iakttages,  att  händerna  ald- 
rig tå  komma  h varandra  närmare  än  på  a^l bredds 
atstand.  hötterna  förflyttas  äfven  etter  h varandra 
men  utan  fordran  pa  bestämd  takt.  — Senare  utföres 
fotternas  förflyttning-  samtidigt  och  slutna  intill  h var- 
andra (jämfota),  sa  att  de  böjda  armarna  under  en 
stund  tå  uppbära  kroppstyngden.  Bröstet  skall  under 
hela  tiden  hållas  intill  redskapet,  skulderbladen  föras 
intill  h varandra  och  mot  ryggen,  armbågarna  skola 
töras  utåt,  och  hufvudet  skall  vara  högt  uppburet. 

Öfningen  utföres  i ström,  d.  v.  s.  den  ena  Rt. 
skall  följa  omedelbart  efter  den  andra,  och  härvid 
skall  noga  iakttagas,  att  den  efterföljande  håller  sig 
på  lämpligt  af  stånd  från  den  föregående. 

Öfningen  utföres,  sedan  den  blifvit  angifven  ge- 
nom förevisning  och  utgångsställningen  intagen,  på 
bef.-ord:  Kör!  Skulle  Rt.  komma  för  nära  b varandra 
eller  annat  fel  uppstå,  som  behöfde  noggrannare  rät- 
telse, anbefalles  Stopp!,  hvarvid  alla  stanna,  mottaga 
rättelse  och  börja  ånyo  på  bef.-ord:  Fortsätt!  eller 
Kör!  Högmotst.  H.  gång  utför  m.  raka  ben  skall  äfven 
öfvas. 

5f2.  Högmotst.  jämfota  liopp.  Redsk.:  ribbstol. 
R:t  stå  raka  på  nedersta  ribban  (alltid  på  fotbladen 
i denna  och  liknande  öfningar)  med  hälarna  intill 
hvarandra,  under  det  att  händerna  med  axelbredds 
afstånd  mellan  sig  gripa  i ribban  närmast  öfver 
hjässan  eller  högre.  Utförandet  angifves  och  sker 
efter  bef.-ord:  Kör!,  hvarvid  Rt.  med  en  ringa  svikt 
i fotbladen  hoppa  ned  till  marken  och  omedelbart 
upp  till  samma  ribba,  hvarmed  upprepade  gånger 
fortsättes,  tills  Stopp!  anbefalles,  då  öfningen  afstan- 
nar  i utg.  Under  hela  tiden  böra  fotbladen  anlitas 
i ringa  grad.  Det  är  armarna  som  skola  utföra  det 
väsentliga  af  kroppens  lyftande,  under  det  att  bröstet 


föres  nära  intill  redskapet;  hnfvudet  skall  vara  väl 
uppburet  med  högt  riktad  blick,  och  armbågarna  skola 
vara  utåtförda.  — En  annan  förening  af  häfrr.  och 
svikthopp  är  Yäxl.  mellan  umlerliäiig-.  o.  Str.  tåst.,  som 
utföres  efter  växelräkning  och  senare  fritt. 

543.  Högmothalfst.  sidesförflyttning1.  Redsk.:  ribb- 
stol.  Utföres  i öfverensstämmelse  med  föreg.,  endast 
med  den  skillnad,  att  Rt.  skall  stående  på  den 
ena  foten  hålla  den  andra  fritt  hängande.  Under 
utförandet  skall  på  tillsägelse  ombyte  af  stödjande 
fot  äga  rum,  så  att  båda  fotterna  få  lika  öfning. 

544.  Underhäng1»  2.  B.  ötversvängning1.  Redsk.:  dub- 
belbom eller  annan  anordning,  som  kan  åstadkommas 
tillsammans  med  enkel  bom,  exempelvis  med  bänkar. 
Rt.  intager  underhängande  utg.  med  hnfvudet  bakåt- 
fälldt,  så  att  ansiktet  kommer  rätt  under  den  öf- 
versta  bommen,  båda  benen  förblifva  sammanslutna  på 
samma  sida  af  den  undre  bommen.  I denna  ställ- 
ning svängas  benen  öfver  den  undre  bommen  till  den 
motsatta  sidan.  Detta  upprepas  några  få  gånger 
(udda),  hvarefter  nedhopp  verkställes  och  samma  öf- 
ning förnyas  men  från  bommens  andra  sida.  Of- 
ningen  utföres  på  bef.-ord:  Utg. — ställ!  eller  Fatta! 
B enöf ver  svängning — Ett!  Två!  Tre!  o.  s.  v.  Ned- 
hoppet  kan  ske  efter  tredje  svängningen  och  på 
samma  verkställighetsord  eller  senare  på  något 
udda  tal.  — Denna  öfning  ändras  efter  ökad  för- 
måga till  förflyttning  framåt  i »bågliniga»  bukter. 
Hvarje  nedhopp  användes  till  sats,  hvarefter  hän- 
derna förnya  fattningen  till  en  ny  benöfversväng- 
ning  till  motsatt  sida  af  bommen.  Lika  många  hopp 
göras  från  hvardera  sidan  af  bommen.  Öfningen  be- 
nämnes då  Sidmotst.  liäng-liopp  under  förflyttning. 

545.  Mothäng'.  2.  B.  iippböjn.  Redsk.:  ribbstol  eller 
dubbelbom.  Mothäng.  utg.  intages  efter  tillsägelse 


på  lämplig  höjd  öfver  marken  med  ryggen  stödd  mot 
redskapet.  På  bef.-ord:  Be  n upp  b öj  n i n g — Ett!  upp- 
höjas båda  benen  samtidigt,  hastigt  och  rakt  framåt,  så 
högt  sig  göra  låter,  hvarefter  de  utan  uppehåll  och 
bef.-ord  långsamt  återgå  till  utgångsställningen. 
Rörelsen  upprepas  några  gånger  på  verkställighets  - 
ordet  Ett!,  hvarefter  djuphopp  göres  på  räkn.  Ett! 
Två-Tre!  Då  benen  svängas  framåt  på  Ett!  samt 
återgå  och  svänga  ånyo  framåt  på  Två — Tre!  hvar- 
under  i lämpligt  ögonblick  nedhopp  göres.  Fig.  31. 

546.  Fallhäng.  utg-.  intages  från  motst.  ställn. 
vid  en  bom  på  bef.-ord:  Fatta!  då  båda  händerna 
samtidigt  och  hastigt  gripa  öfver  bommen  med  tum- 
men bakom  och  fingrarna  framför  (beroende  af  bom- 
mens tjocklek  måste  eftergift  under  själfva  öfningen 
göras  med  afseende  å tummens  läge,  jämf.  531),  hvar- 
efter på  bef.-ord:  Utg. — ställ!  fotterna  hastigt  föras 
under  bommen  och  framåt,  så  att,  när  benen  äro  raka, 
axellederna  komma  lodrätt  under  händerna  eller 
framom  dessa.  Armarna  skola  vara  sträckta  och 
bröstkorgen  väl  uppburen  mellan  axlarna,  ryggen 
skall  vara  rak  och  halsen  i fortsättning  därmed, 
hufvudet  något  bakåtfälldt.  Hfdvridn.  utföres  efter 
räkning  i denna  ställn. 

På  bef.-ord:  Tillbaka — ställ!  återtages  den  motst. 
ställn.,  med  bibehållet  handgrepp,  genom  fotternas 
flyttning  bakåt  med  hastiga  små  steg  under  armar- 
nas tillhjälp.  Hufvudet  skall  härunder  vara  väl  upp- 
buret och  något  bakåtfördt. 

Öfningen  återupprepas  några  gånger  på  bef.-ord: 
Detsamma — Ett!  Två!,  hvarefter  ställning  återtages. 

547.  Fnllhäng.  ysixel  B.  uppböjn.  Redsk.:  bom 

eller  liknande,  utföres  efter  utg:s  intagande  på  bef.- 
ord:  V.  (Ji.)  ben  uppåt — böj!  Nämnda  ben  skall 

då  föras  i eget  lodplan  fullt  rakt  med  foten  utåt- 
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vriden  och  med  sträckt  vrist  så  högt  rätt  uppåt  en- 
livar  förmår,  utan  att  kroppens  läge  i öfrigt  ändras. 

På  bef.-ord:  F.  tillhaka — ställ!  återföres  benet  till 
utg.,  hvarefter  det  andra  benet  utför  samma  öfning 
efter  motsvarande  bef.-ord.  Fig.  67. 

Efter  någon  tid  verkställes  samma  öfning  efter 
växelräkning,  och  senare  utföres  den  såsom  gång  på 
stället  efter  bef.-ord:  På  stället — marsch!  som  af- 
slutas  på  bef.-ord:  Halt!  Det  är  angeläget  härvid 
att  jämte  den  goda  hållningens  bevarande  lyfta  foten 
så  högt  som  möjligt.  Öfningen  utföres  äfven  med 
böjda  armar. 

54S.  Fallhiing-.  2.  A.  böjn.  Sedan  utg.  intagits, 
utföres  annböjning  på  bef.-ord:  Armar — böj!  el.  Häf /, 
h varpå  följer  armarnas  böjning  med  väl  utåt  förda 
armbågar,  skulderbladen  väl  pressade  intill  ryggen 
samt  hals  och  hufvud  väl  bakåtförda,  så  att  bröst- 
korgen blir  så  höghvälfd  som  möjligt.  Senare  utfö- 
res Fallliäfliäng.  växl.  B.  uppböjn.  i denna  ställning. 

549.  Bågliäng.  utg1.,  senare  Hfdvridn.  o.  2.  A.  böjn.  in- 
tages i öfverensstämmelse  med  föreg.  men  med  betyd- 
ligt högre  satt  bom,  och  benen  flyttas  långsammare 
och  bakåt.  Jämf.  532.  I denna  ställning  utföres 
Hfdvridn.  efter  räkning  äfvensom  2.  A.  böjn.  enl. 
föreg.  Fig.  23. 

550.  I Mbtliiing'.,  Fråuliäng-.,  Undcrhäng.  o.  andra 
häng.  ställmr  utföres  2.  A.  böjn.  Härmed  tillgår  på  föl- 
jande sätt.  Från  den  häng-,  utg.,  äfven  kallad  med 
det  betecknande  namnet  långhängställn.,  hvari  krop- 
pen är  hängande  med  hela  sin  tyngd  i armarna,  utan 
att  något  bemödande  göres  att  genom  muskelarbete 
ytterligare  höja  densamma,  öfvas  kroppens  upplyf- 
tande <så  högt  som  möjligt,  utan  att  armarna  böjas. 
Den  ställning,  som  härigenom  uppkommer,  skiljer 
sig  från  den  föregående  däri,  att  hela  kroppen  höjes 


mellan  skuldrorna,  hvarigenom  bröstbenet  ocb  nyckel- 
benens inre  ändar  lyftas.  .Jämf.  fig.  sid.  80.  Denna 
häng.  ställning  bör  vara  den  egentliga  utg.  t.  häng.  2.  A. 
bii.jn.j  ocb  den  liar  betecknats  med  b.,  under  det  att 
själ f va  grundställningen  betecknats  med  a.  (Jämf. 
Tidskrift  i Grymn.  Band  IV,  sid.  25  o.  s.  v.) 

Denna  öfning  utföres,  sedan  rörelseformen  angif- 
vits  på  bef.-ord:  Häf—Ett!,  då  den  först  omtalade 
lyftningen  af  kroppen  verkställes.  Grundställn.  åter- 
tages  på  bef.-ord:  Sänk!  Rörelsen  återupprepas  några 
gånger.  När  denna  öfning  uppfattats  och  utföres 
nöjaktigt,  fortsättes  armböjn.  på  nytt  bef.-ord:  Iiäf! 
el.  Två!  Återgång  sker  på  bef.-ord:  Sänk! 

Dessa  öfningar  skola  omväxla  med  h varand  ra. 
och  skall  därvid  noga  iakttagas,  att  kroppen  förblir 
fullt  lodrät  utan  svängningar,  att  hals  och  hufvud 
föras  något  bakåt;  under  armböjningarna  gifves  ofta 
ett  stöd  under  nacken;  armbågarna  föras  utåt. 

Utg.  intages  på  bef.-ord:  Ställ!  och  efter  verk- 
ställd öfning  befalles  Tillbaka!  Mothäfliäug.  sänkn. 
nedåt  bör  äfven  öfvas. 

551.  Underhäng.  B.  delning.  Utg.  intages  enligt 
föreg.  Öfningen  verkställes  på  bef.-ord:  B.  delning— 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  På  verkställighetsordet  Ett!  föras 
benen  raka  rätt  ut  åt  hvar  sin  sida,  så  långt  enhvar 
förmår.  På  bef.-ord:  Två!  föras  de  åter  samman. 

Sedan  öfningen  återtagits  lämpligt  antal  gånger, 
befalles  Ställning ! eller  Tillbaka — Två!,  som  omedelbart 
åtföljes  af  nedhopp.  Senare  ändras  utg.  till  gren- 
häng.,  och  bendelning  följer  genast  efter  sammanslut- 
ningen på  räkning  Ett!  (sammanslagna-  tidmått). 

552.  Krokliäng.  utg.  a.  ocli  växelkii.strii.  Sedan  utg. 
intagits,  utföres  själfva  rörelsen  på  bef.-ord:  Växel- 
knästräckn. — Ett!  Två!  Ett!  o.  s.  v.  Fig.  69  b.  På  Ett! 
sträckes  v.  (h.)  knä  genom  underbenets  förande  fram- 
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åt  uppåt,  så  att  det  kommer  i lime  med  öfverbenet, 
på  Två!  böjes  samma  ben,  och  det  andra  sträckes  på 
liknande  sätt,  och  härmed  omväxlas  efter  räkning 
lämpligt  och  jåmnt  antal  gånger.  Efter  öfningen 
befalles  Ställning!,  då  nedgång  sker  omedelbart  från 
ribbstolen,  eller  utföres  hopp  enl.  545. 

553.  Molst.  lodrät  växelklif^ång1.  Redsk.:  ribbstol, 
lejdare  el.  annat  redskap  i stegform.  Fig.  30  b.  Öfnin- 
gen börjar  på  bef.-ord:  V.  ( h .)  hand , h.  (v.)  fot — ställ! 
V.  (h.)  hand  griper  med  tumgreppet  (tummen  under, 
fingrarna  öfver)  kraftigt  och  hastigt  andra  ribban 
ofvanom  hjässan,  och  h.  (v.)  fotblad  ställes  på  lägsta 
ribban,  det  därigenom  böjda  knäet  skall  vara  väl  ut- 
åtfördt,  och  kroppen  skall  föras  nära  intill  redskapet. 
Hufvudet  skall  vara  något  bakåtfördt  och  blicken 
högt  riktad.  Därefter  följer  bef.-ord:  Två!,  h varvid 
h.  (v.)  hand,  i öfverensstämmelse  med  det  sagda, 
griper  en  ribba  högre  och  v.  (h.)  fotblad  flyttas  på 
motsvarande  sätt  upp  en  ribba.  Armar  och  ben 
hjälpas  åt  genom  omväxlande  böjning  och  sträckning 
att  höja  hela  kroppen.  Sålunda  fortgår  öfningen 
efter  fortsatt  växelräkning  allt  högre,  tills  en  be- 
stämd höjd  nåtts,  hvarefter  det  befalles  Stopp!  Till- 
haka— Ett!  Två!  o.  s.  v.,  då  återgång  verkställes 
efter  motsvarande  sätt  genom  händers  och  fotters 
nedflyttning  en  ribba  för  hvarje  räkneord.  Med 
blicken  uppåt  hålles  hufvudet  bakåtfördt.  Då  lejdare 
användas,  skola  händerna  gripa  om  sidotågen  (icke  om 
stegträna)  strax  ofvanom  närmaste  stegträ.  Endast 
därigenom  kan  fullständig  växelsidighet  öfvervakas. 

Anm.  1.  Inledningsvis  utföres  denna  öfning  först  en- 
dast två  steg  uppåt  och  motsvarande  nedåt,  då  det  räknas 
till  fyra.  Ett!  för  ena  handen  och  motsatta  foten,  Två!  för 
andra  handen  och  foten,  Tre!  för  öfversta  hands  och  fots 
nedflyttande  och  Fyra!  likaså. 


Anm.  2.  När  tillräcklig  vana  och  säkerhet  vunnits  i 
utförandet,  verkställes  öfningen  fritt  på  bef.-ord:  Kör!  Stonnf 
Tillbaka!  11  * 

Anm.  3.  Elter  ännu  mera  öfning  bör  rörelsen  ut- 
löias  i strum  pa  sa  sätt,  att  uppåtgåendet  sker  i ena  ribb- 
stolsfacket  el.  ena  lejdaren  och  nedgåendet  på  närmaste,  så 
långt  som  för  tillfället  anses  lämpligt.  Hastigheten  bör  här- 
vid alltmera  ökas. 

554.  Steg-sitt.  vågslingr.  framåt.  Redsk.:  sl ingerstege. 
Tvärsittande  utg.  intages  på  tillsägelse.  Därpå  fört- 
sättes öfningen  på  bef.-ord:  Fatta!,  h varvid,  om  för- 
flyttningen skall  ske  åt  v.  (h.),  v.  (h.)  hand  föres  mellan 
stegen  och  Rt.  förbi  närmaste  lodräta  trä  till  v.  (k.) 
och  griper  med  frånfattning  om  det  vågträ,  som  är  i 
höjd  med  bröstet,  hvarefter  h.  (v.)  hand  föres  samma 
väg  men  ett  godt  stycke  förbi  förstnämnda  och  griper 
om  samma  trä  med  motfattning.  Därefter  följer  bef.- 
ord:  Två!,  h varvid  armarna  under  bibehållen  hand- 
fattning skola  draga  kroppen  med  hufvudet  före  in 
i den  ruta,  hvaröfver  händerna  fattat.  Fotter  och 
ben  må  vara  behjälpliga  vid  denna  förflyttning;  hän- 
derna skola  fasthålla  sitt  tag  till  nästa  bef.-ord. 

Genom  den  gjorda  förflyttningen  uppkommer 
ånyo  den  tvärsittande  ställningen,  och  förflyttningen 
skall  förnyas  till  nästa  stegruta  åt  höger  på  mot- 
svarande sätt,  således  i omvänd  ordning  i afseende  å 
händernas  grepp,  på  bef.-ord:  Fatta!  Två!  o.  s.  v. 

När  tillräcklig  förmåga  vunnits,  utföres  öfningen 
utan  räkning  på  bef.-ord:  Kör!  Den  utföres  all- 
tid i ström. 

555.  Steg-sitt.  våg-slingr.  baklänges.  Redsk.:  stege. 
Bef.-ord:  Fatta!  Två!  På  fatta!  gripa  händerna  om 
vågräta  träet  framför  bröstet  med  v.  (h.)  hands  mot- 
fattning och  h.  (v.)  hands  frånfattning  och  under- 
armarna i kors  om  hvarandra,  då  förflyttningen  skall 
ske  åt  v.  (h.).  På  Två!  föres  hela  kroppen,  genom 
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armarnas  ansträngnings  med  fotterna  och  benen  före 
in  i närmaste  stegruta  till  v.  (h.),  och  tvärsittande 
ställning  intages  däri. 

Efter  förmågans  tillväxt  verkställes  äfven  denna 
öfning  på  bef.-ord:  Kör ! och  alltid  i ström. 

556.  Stegsitt.  lodrät  slingr.  på  led.  Redsk.:  Slinger- 
stege.  Alla  rutor  i nedersta  eller  näst  nedersta 
raden  i de  tätt  invid  hvarandra  hängande  stegarna 
besättas  med  Rt.,  som  alla  äro  vända  åt  samma  håll, 
hvarefter  angifves  den  riktning,  hvaråt  blicken  oaf- 
låtligen  skall  hållas  för  att  underlätta  växelsidig- 
hetens  iakttagande,  såväl  vid  uppgåendet  som  vid 
nedåtgående!  Detta  underlättas  i betydlig  grad  ge- 
nom att  angifva  ett  föremål,  hvarpå  blicken  skall 
riktas.  På  bef.-ord:  Fatta!  gripa  alla  om  öfversta 
tvärträet  till  rutan  ofvanom  den,  hvari  de  sitta,  ined 
v.  (h.)  hand  i mot-  och  h.  (v.)  hand  i frånfattning, 
om  förflyttningen  skall  ske  under  vridning  åt  v.  (h.). 
Därpå  följer  bef.-ord:  Två!,  hvarefter  Rt.  genom  benens 
medverkan  under  vridning  åt  v.  (k.)  draga  sig  upp 
genom  båda  armarnas  böjande  i näst  ofvan  varande 
ruta,  allt  med  händernas  kvarhållande.  Därpå  be- 
falles  ånyo  Fatta!  Två!  o.  s.  v.,  tills  förflyttningen  ej 
skall  fortgå  högre,  då  det  tillsäges  Tillbalia!  samt 
därefter  ånyo  Fatta!  Två!  Bef.-ordet  fatta!  skall  åt- 
följas af  händernas  nedflyttande  till  öfversta  tvär- 
träet af  den  ruta,  hvari  Rt.  sitta,  med  iakttagande 
af  att,  då  vridningen  skall  ske  åt  v.  (h.),  skall  v.  (h.) 
hand  hafva  motfattning  och  h.  (v.)  hand  frånfattning; 
armarna  skola  vara  i kors.  På  bef.-ord:  Två!  ned- 
sänkes  kroppen  under  vridning  till  v.  (h.)  genom 
armarnas  eftergift,  och  tvärsittande  ställning  intages 
i näst  under  varande  ruta.  Händerna  kvarhållas, 
tills  det  ånyo  befalles  fatta! 


lifter  tillräcklig  öfning  skall  denna  rörelse  ut- 
föras fritt  på  bef.-ord:  Kör!,  dä  alla  Rt.,  under 
iakttagande  af  ofVan  angifna  föreskrifter,  få  slingra 
så  fort  de  kunna,  tills  bef.-ord:  Stopp!  anbefaller 
stillhet  i den  ruta,  som  lör  tillfället  uppnåtts.  Där- 
på följande  bef.-ord:  Tillbalca!  angifver,  att  alla  skola 
gå  tillbaka  efter  de  inöfvade  bestämmelserna. 

•>.)7.  Stegsitt.  lodrät  slingr.  i ström  tillgår  på  ena- 
handa sätt,  men  endast  hvarannan  af  i samma  höjd 
varande  stegrutor  besattes,  och  när  den  öfverens- 
komna  höjden  uppnåtts,  skall  öfvergång  till  den 
lediga  rutraden  äga  rum  och  nedgång  däri  företagas. 
Öfningen  utföres  efter  bef.-ord:  Kör!  eller  Börja! 

Det  är  tydligt,  att  denna  anordning  är  fördel- 
aktig för  öfningens  utförande  i ström. 

558.  Stegsitt.  korsslingr.  uppåt  framåt,  utför  bak- 
länges. Utföres  i öfverensstämmelse  med  det  redan 


anförda,  men  händerna  skola  gripa  öfversta  tvärträet 
i rutan  sneclt  of  v anför  till  v.  (k.)  om  den,  hvari  Rt. 
befinner  sig,  allteftersom  förflyttningen  skall  ske  åt 
det  ena  eller  andra  hållet.  Vid  förflyttningen  utför 
skola  benen  föras  före,  och  handfattningen  skall  vara 
i det  tvärträ,  som  är  framför  bröstet.  Öfningen  ut- 
föres i ström. 


559.  Stegsitt.  korsslingr.  framåt.  Hufvudet  före 
både  vid  uppåt-  och  nedåtgåendet.  Lika  med  näst- 
föregående; men  vid  nedåtgåendet  skola  händerna  om- 
fatta öfversta  tvärträet  till  den  ruta,  som  är  snedt 
nedanför  till  v.  (h.)  om  den,  hvari  Rt.  befinner  sig. 
beroende  af  den  riktning,  hvari  förflyttningen  skall 
utföras. 


5GO.  Yågliäng.  slagänlr.  på  stället.  Reflsk.:  Lågt  satt 
båglina  eller  bom.  Utg.  intager  man  i våghängande 
ställn.  under  redskapet  genom  att  omfatta  detta  med 
båda  händerna  från  hvar  sin  sida  och  att  kasta  det 


141 


ena  benet  däröfver,  så  xatt  kroppen  b vilar  rätt  under 
redskapet  i detta  bens  knäveck  jämte  de  båda  hän- 
derna. Hufvudet  skall  vara  bakåtfördt  och  bålen  rak, 
jämnlöpande  med  redskapet.  Det  fria  benet  skall 
hänga  snedt  nedåt  utåt  med  sträckt  vrist  och  utåtvri- 
den  fot;  i mån  af  förmåga  skola  armarna  böjas,  bröst- 
korgen kommer  då  närmare  upp  intill  redskapet. 

I denna  ställning  verkställes  växling  mellan  be- 
nens läge  på  bef.-ord:  Växla — Ett!  Två!  o. s.  v., hg. 25,  på 
h vart  dera  verkställighetsordet  svänges  det  fria  benet 
öfver  redskapet  och  intager  därpå  samma  plats  som 
det  andra  benet,  h vilket  i lagom  tid  frigör  sig  från 
red  sk.  och  svänger  utåt  nedåt  i of  van  för  fria  benet 
, angifna  form.  Under  fortsatt  öfning  skall  tillses,  att 
formen  blir  allt  bättre  och  bättre  och  särskildt  att 
Et.  hänger  väl  ned  i knävecket,  så  att  det  blir  myc- 
ket spetsig  vinkel  såväl  i höft-  som  i knäled. 

Et.  återtager  ställn.  genom  att  frigöra  benet  från 
linan  och  därefter  långsamt  sänka  fotterna  ned  mot 
marken  och  intaga  rak  lodrät  hållning,  h varefter 
linan  släppes  varsamt  för  att  ej  oroa  dem,  som  möj- 
ligen fortfarande  befinna  sig  på  densamma. 

Eedskapet  för  slagäntringar  är  antingen  våg- 
rätt eller  lutande.  Denna  lutning  kan  vara  mycket 
växlande. 

Er:s  svårighet  tilltager,  såsom  tydligt  är,  med 
redskapets  närmande  till  lodlinien. 

5G1.  Yågliäng-.  slagäutr.  uppåt  med  hufvudet  före  och 
utför  med  benen  före.  Utg.  intages  enligt  föregående. 
Fig.  25.  Om  Et.  är  hängande  i h.  (v.)  knäveck, 
skall  den  v.  (h.)  handen  hafva  fattat  öfverst,  där- 
efter sker  förflyttning  på  räkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
På  Ett!  skall  h.  (v.)  hand  flyttas  så  långt  som 
möjligt  förbi  den  öfre  handen  och  där  fatta  red- 
skapet, hvarjämte  det  fria  benet  v.  (h.)  skall  svängas 


142 


öfver  redskapet  och  samtidigt  härmed  dragas  uppåt 
sa  högt,  att  knävecket  med  mycket  spetsig  vinkel 
viker  sig  öfver  redskapet.  På  Två!  verkställas  mot- 
svarande rörelser  med  andra  handen  och  det  andra 
benet,  och  härmed  fortsattes  på  samma  räkning,  tills 
det  befalles  Stopp!  då  äntringen  upphör,  hvarefter 
återgång  sker  på  bef.-ord:  Tillbaka— Ett!  Två!  Där- 
vid är  att  märka,  att  på  bef.-ord:  Ett!  skall  första 
gången  händerna  kvarhålla  sitt  tag  och  endast  benen 
växla  ställning.  Därefter  verkställes  förflyttningen 
utför  i öfverensstämmelse  med  hvad  som  sagts  om 
uppåtgående,  i hvad  som  angår  armars  och  bens 
förande  och  inbördes  öfverensstämmelse,  men  förflytt- 
ningen sker  i motsatt  riktning. 

Yid  gåendet  utför  insmyger  sig  gärna  en  sväng- 
ning af  själfva  kroppen  från  ena  till  andra  sidan  om 
linan,  men  bålen  skall  hållas  så  stilla  som  möjligt 
vid  slagäntring  nedåt  (bakåt)  såväl  som  uppåt  (fram- 
åt). Detta  bör  noga  öfvervakas  från  öfningens  första 
början. 

När  tillräcklig  färdighet  vunnits  i denna  öfning, 
bortlägges  räkningen,  hvarvid  det  är  angeläget  att 
tillse,  att  Et.  tillägna  sig  clen  för  öfningen  säregna  ryt- 
men, och  därefter  bör  öfningen  utföras  i ström,  hvarför 
redskapet  bör  stå  i förbindelse  med  ett  annat,  som 
lämpar  sig  för  nedgång.  — Ett  sådant  redskap  har 
kallats  för  af  matare,  men  detta  skall  äfven  tjäna  till 
öfning  af  rörelse  i motsatt  riktning,  så  att  uppåt- 
gåendet kan  ske  på  afmataren  och  « nedåtgåendet 
på  hufvudredskapet;  detta  senare  sätt  är  viktigt 
för  vinnande  af  lika  stor  färdighet  i ena  som  andra 
fallet. 

562.  Stupvåghäng.  slagäntr.  Redsk.:  slaglina,  lagom 
lutande  stång  el.  a.  Fig.  35.  Om  själfva  formen  gäller 
hvad  som  ofvan  sagts  om  slagäntring  med  undantag 
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för  ändringen  i kroppens  läge,  som  i denna  öfning 
visserligen  bar  samma  lutning  som  i föregående  men 
med  de  öfre  kroppsdelarna  lägst  och.  de  nedre,  benen, 
öfverst.  Graden  häri  gö res  beroende  af  redskapet. 
Bålen  skall  vara  jämnlöpande  med  redskapet,  ryggens 
ock  skuldrornas  muskler  skola,  med  hjälp  af  de  böjda 
armarna,  väl  nppbära  bröstet  och  föra  bålen  i rörel- 
sens riktning.  Det  bärande  benets  höft-  och  knä- 
leder skola  vara  starkt  böjda,  det  fria  benet  skall 
vara  rakt  utan  stelhet,  utåt  vridet  och  fritt  hängan- 
de från  höftleden. 

Stupvåghäng.  slagäntr.  föregås  eller  efterföljes 
ofta  af  någon  förflyttning  af  annan  art  uppåt,  såsom 
växelklifgång,  lodhäng.  äntr.  o.  a.,  såsom  ofvan  an- 
tydts. 

Äfven  denna  rörelseform  inöfvas  först  på  stället 
och  efter  växelräkning,  hvilken  efter  hand  bortlägges 
i öfverensstäminelse  med  föregående  rörelser;  den 
öfvas  i ström  och  efter  vunnen  förmåga  i båda  rikt- 
ningarna. 

5G3.  Växling’  mellan  fall-  och  båghängande  ställa. 

Redsk.:  bommen  satt  på  brösthöjd.  Utf.  sker  på 
växelräkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 

Under  denna  öfning  skall  tillses,  att  benen  föras 
rätt  framåt  och  tillbaka  — således  icke  mera  åt 
någondera  sidan,  hvilket  lätt  blir  ett  inrotadt  fel, 
ifall  ej  tillräcklig  noggrannhet  från  början  iakt- 
tages.  Ofningen  utföres  senare  i liäfhäng.  ställa. 

504.  Inledning  1.  till  lodliäng.  äntr.  Redsk.:  lodlinor 
eller  stänger.  På  bef.-ord:  V.  (h.)  hand  fatta ! griper 
den  nämnda  handen  om  redskapet  så  högt  npp,  som 
ske  kan,  och  på  bef.-ord:  H.  (y.)  hand  fatta!  griper 
denna  hand  strax  nedanom  den  förstnämnda. 

På  bef.-ord:  Två!  dragas  båda  händerna  ned  ut- 
eftei  redskapet  med  bibehållet  löst  grepp.  Därefter 


återupprepas  samma  bef.-ord,och  för  h varje  gång  fattar 
den  undre  handen  först  och  högst.  Denna  öfning  af- 
ser  uteslutande  att  från  första  början  fastslå  ord- 
ningen i händernas  användning  under  lodäntring.  — 
Denna  öfning  är  således  icke  i och  för  sig  någon  häf- 
rörelse  i egentlig  mening  utan  blott  en  (öfv  er  gående) 
inledning  därtill. 

På  ungefär  samma  sätt  förhåller  det  sig  med 
benens  första  öfning,  hvarunder  de  skola  inöfva  sin 
fattning  om  redskapet. 

Ht.  öfvas  att,  stående  invid  redskapet,  helst  en 
stång,  omfatta  detta  med  fotterna,  därvid  vänster 
och  höger  fot  skola  växelvis  vara  framom  eller  bak- 
om stången.  Den  fot,  som  är  bakom,  låter  vristen 
med  något  inåt  vänd  fot  stöda  mot  stången,  under 
det  att  den  andra  foten,  utåt  vänd,  stöder  med  yttre 
bakre  delen  af  fotleden  framför  redskapet.  I denna 
ställning  öfvas  fotterna  att  biträda  vid  klättringen' 
genom  att  för  knästräckningen  mellan  sig  pressa  red- 
skapet. — - I sammanhang  med  armars  och  fotters 
öf vande  att  rätt  omfatta  redskapet  skall  äfven  ben- 
uppdragning öfvast  under  det  att  kroppstyngden  upp- 
bäres  af  armarna. 

565.  Inledning  2.  till  lodliäng.  äntring.  Rt.  stående 
på  marken  invid  och  midtför  redskapet.  På  bef.-ord: 
Ett!  fatta  båda  händerna  enligt  föreg.,  på  bef.-ord:  Tvä! 
uppdragas  knäna  så  högt  Rt.  förmår,  och  fotterna 
omfatta  redskapet  enligt  föregående,  såsom  för  h varje 
gång  särskildt  befall  es  med  af  seen  de  å deras  läge 
framför  eller  bakom  redskapet. 

Därpå  befalles  Sänk!,  då  fotterna  lossgöras  och 
benen  uträtas  långsamt,  tills  fotterna  åter  nå  marken; 
händerna  bibehålla  härunder  samma  fattning  som  förut. 

Därpå  anbefalles  ånyo  Benuppdragning — Ett!,  då 
benen  skola  omfatta  redskapet  såsom  förut,  men  den 


fot,  som  var  framför  redskapet  förutgående  gång, 
skall  nu  komma  bakom,  och  tvärtom.  På  bef.-ord: 
Två!  sänkas  benen  ånyo,  hvarefter  befalles:  Ställning ! 
Ännu  en  gång  förnyas  händernas  fattning  m.  m.  och 
då  med  ombyte  dem  emellan. 

5G6.  Inledning-  3.  till  lodhäng-.  äntring-.  På  bef.-ord: 
Ett!  fatta  händerna  enligt  föreg.,  på  Tvä!  dragas 
knäna  upp  enligt  föreg.,  och  fotterna  skola  då  fästas 
hård  t vid  redskapet  för  att  så  förblifva;  därefter  be- 
falles Ett — Två!,  då  båda  fotterna  ytterligare  skola 
pressas  mot  redskapet  och  benen  uträtas,  under 
det  att  händerna  Hyttas  förbi  hvarandra.  Härvid 
skall  den  undre  handen  gripa  i redskapet  så  högt 
som  möjligt  ofvanom  den  andra,  som  skall  flyttas 
och  gripa  omedelbart  under  denna.  Sålunda  fortsättes 
med  förflyttningar  under  benens  växling  efter  räkning 
alltefter  vana  och  förmåga.  Återgången  sker  på 
bef.-ord:  Tillbaka!  hvarvid  öfverkroppen  först  sänkes 
genom  knänas  böjning  och  sedan  genom  händernas 
ständiga  flyttande  under  hvarandra,  under  det  att 
fotternas  tag  lossas  så  mycket  från  redskapet,  att 
de  glida  utför  och  mot  detta.  Potterna  böra  föras 
något  framåt  under  nedåtgåendet,  så  att  redskapet 
icke  vidrör  benen  ofvanom  knäna.  Öfverkroppen 
skall  ständigt  hållas  fullkomligt  rak  med  väl  upp- 
buret och  tillbakafördt  hufvud. 

Finnes  någon  anledning  att  härunder  hejda  ned- 
åtgåendet, sker  detta  på  bef.-ord:  Stopp!,  då  Rt.  åter 
skall  gripa  fäst  med  både  händer  och  fötter  tillräck- 
ligt hårdt  för  att  stanna.  Nedgången  fullbordas 
därefter  på  bef.-ord:  Fortsätt! 

Anm.  Det  är  angeläget  att  med  noggrannhet  iakttaga 
alla  dessa  inledningars  fordringar,  på  det  att  själfva  hufvud- 
rörelsen  Lodhäng.  äntr.  skall  få  sin  rätta  karaktär  såsom 

T örngren,  Lärobok  i gymnastik,.  10 
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häfrörelse.  Dä  båda  händerna  omfatta  samma  lodräta  red- 
skap, komma  de  hvarandra  närmare,  än  som  är  förenligt  med 
en  god  liäirörelse.  Men  om  benen  åstadkomma  det  mesta 
vid  kroppens  upplyftande  och  armarna  blott  blifva  goda  bi- 
träden, kan  bröstets  hållning  fullt  tillgodoses. 

567.  När  dessa  inledningsrörelser  tillräckligt 
användts,  göres  öfningen  mera  fri.  Lodhäng.  äntr.  ut- 
föres  då  efter  bef.-ord:  Kör!,  men  li varje  Rt.  verk- 
ställer oberoende  af  de  öfriga  och  utan  annat  be- 
fallnings- eller  räkneord  de  särskilda  rörelseformerna, 
i öfverensstämmelse  med  bär  gjorda  beskrifning. 
Fig.  24. 

Äntringen  får  fortsätta  så  länge  som  alla  del- 
tagare äntra  raskt  och  med  lätthet  samt  noggrant 
efter  de  gifna  bestämmelserna.  Så  snart  ledaren  mär- 
ker minsta  svårighet  hos  någon,  skall  han  befalla 
Stopp!,  då  utg.  intages  af  alla  för  nedgång,  h vil  ken 
därpå  utföres  efter  bef.-ord:  Tillbaka! 

Yid  nedåtgåendet  skall  den  Öfversta  handen  allt- 
jämt flyttas  först  och  nedom  den  andra,  knäna  skola 
vara  högt  uppåtdragna  och  fotterna  något  frainåt- 
förda  med  redskapet  fästadt  dem  emellan  enligt  ofvan. 
När  Rt.  nått  marken,  skola  de  förblifva  stående  in- 
vid redskapet,  till  dess  ledaren  tillkännagifver  om- 
byte af  Rt.  eller  öfning. 

Ledaren  skall  tillse,  att  växling  äger  rum  mellan 
fotternas  användning  för  nedåtgåendet,  så  att  icke 
vana  inrotas,  som  ger  större  benägenhet  för  det  ena 
eller  andra  läget. 

568.  Lodhäng.  äntr.  uppåt  o.  2.  A.  gång  nedåt.  Till 
själfva  äntringen  användes  vid  denna  öfning  blott  hvar- 
annan  lina,  men  till  nedgåendet  användes  äfven  den 
närgränsande,  som  af  ledaren  angifves. 

Uppåtgåendet  utföres  enligt  näst  föregående. 
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På  bef.-ord:  Stopp!  upphör  äntringen,  och  på 
Fatta!  gripes  på  angifvet  sätt  den  lediga  linan,  och 
häng.  utg.  intages  mellan  två  linor. 

På  bef.-ord:  Tillbaka!  sker  förflyttning  nedåt 
i hängande  ställning  med  böjda  armar,  genom  att 
händerna  samtidigt  något  lossa  taget  om  linorna  för 
att  samtidigt  åter  gripa  tag  i dem  på  samma  höjd 
sinsemellan  (kastförfiyttniii g). 

Armarnas  återsvikt  skall  härunder  ingå  såsom 
biträdande  kraft  såväl  vid  händernas  lossande  som 
vid  deras  förnyade  grepp. 

Under  nedåtgåendet  kan  ledaren,  när  så  synes 
lämpligt,  befalla  Stopp!  för  att  tillse  och  rätta  krop- 
pens hållning  samt  för  att  stegra  öfningens  verkan. 
I sådant  syfte  kunna  armarna  därefter  äfven  uträtas 
samt  åter  böjas  på  bef.-ord:  Sänli!  Häf!,  kvarefter 
själfva  öfningen  fortsättes  och  afslutas  på  bef.-ord: 
Tillbalva!  o.  s.  v. 

569.  Lod  häng1,  äntr.  åtföljd  af  förflyttn.  sncdt  nedåt, 
senare  vågrät  förflyttn.  och  slutligen  suedt  uppåt  (res- 
ning). Redsk.:  lodlinor  eller  stänger.  Fig.  32  a o.  32  b. 
Förflyttningen  åt  v.  (h.)  tillgår  så,  att  v.  (h.)  hand 
först  flyttas  till  närmaste  stång  eller  lina,  därefter 
flyttas  båda  benen  och  omfatta  såsom  vid  äntr.  red- 
skapet, och  slutligen  flyttas  h.  (v.)  hand,  hvarefter 
samma  förflyttning  återupprepas  med  iakttagande  af 
fotternas  växlande  vid  h varje  flyttning. 

Tydligtvis  skola  knäna  för  h varje  förfl.  uppdragas 
högre  samt  därpå  sträckas  vid  förflyttning  snedt  uppåt. 

Redskapets  pendling  bör  användas  för  att  med 
lätthet  gripa  näst  intill  varande  lina  eller  stång.  I 
öfrigt  skall  noga  iakttagas  att  omväxlande  öfva  för- 
flyttningen åt  motsatta  sidor. 

570.  Undcrfallhäng.  2.  A.  gång-  utföres  först  med  raka, 
senare  med  böjda  armar.  Redsk.:  bom  eller  liknande. 


148 


Fig.  33.  Utg.  intages  längs  under  redskapet  med 
bröstsidan  mot  detta  och  genom  händernas  grepp  om 
detsamma,  öfningen  utföres  genom  händernas  för- 
flyttning växelvis  öfver  och  förbi  hvarandra,  under 
det  att  fotterna  endast  deltaga  genom  ytterst  små 
förflyttningar,  så  att  de  icke  släpa  på  underlaget. 

Sedan  utg.  intagits,  utföres  öfningen  i ström  på 
bef.-ord:  Kör! 

571.  Fal](hiif)häng.  sidesförflyttning1  (i  ström)  såväl 
med  raka  som  med  böjda  armar.  Sedan  utg.  intagits, 
sker  förflyttningen  på  bef.-ord:  Ett!  åt  v.  (h.)  genom 
att  v.  (h.)  hand  flyttas  omkr.  två  handbredder  åt 
sin  sida,  och  h.  (v.)  hand  flyttas  därefter  åt  samma 
håll  och  lika  långt  på  bef.-ord:  Två!  Benen  flyttas 
efter  hvarandra  åt  samma  sida,  så  att  kroppen  för- 
blir vinkelrät  mot  redskapet.  — B&g(häf)liäng.  sides- 
förflyttn.  utföres  på  motsvarande  sätt  först  efter  räk- 
ning, senare  fritt. 

572.  Underli.  inl.  t.  B.  sim.  Sedan  utg.  intagits, 
utföres  simrr.  enl.  räkning:  Ett-två!  Tre!  På  de  två 
första  sammanslagna  tidmåtten  sammandragas  benen 
hastigt  med  väl  utåtförda  knän,  sammanförda  hälar 
och  mot  skenbenen  uppböjda,  utåt  visande  fötter, 
hvarefter  benen  hastigt  sträckas  fullkomligt  raka 
utåt  hvar  sin  sida.  På  Tre!  slutas  benen  raka  till- 
sammans. Fotterna  skola  under  hela  öfningen  vara 
i höftledernas  lodplan.  Rr.  återupprepas  lämpligt 
antal  gånger. 

573.  Krokhäng.  a.  2.  ku.  strn.  Fig.  22.  Sedan  krokh. 
utg.  intagits,  utföres  själfva  rr.  på  bef.-ord:  Knäna — 
sträclc! , hvarvid  underbenen  uppföras  i linie  med  eller 
så  nära  som  möjligt  i linie  med  öfverbenen.  Benen 
böjas  åter  på  bef.-ord:  Böj!  — Öfverbenen  skola 
under  hela  öfningen  förblifva  såsom  i utg.  — Rr.  kan 
äfven  utföras  efter  växelräkning:  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
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574.  Fråiihäng.  öfverkastn.  Redsk.:  bom.  Denna 
öfning  inledes  på  mycket  lågt  satt  bom.  Dt.  griper 
med  frånfattning,  hvarefter  båda  knäna  samtidigt  upp- 
lyftas mot  redskapet  så  mycket  möjligt  är,  huf- 
vudet  böjes  starkt  bakåt,  ocb  kroppen  upplyftes  un- 
der tiden  genom  armarnas  böjning,  så  att  benen  kunna 
underifrån  föras  öfver  bommen  ocb  ned  på  motsatta  si- 
dan, bvarunder  öfverlifvet  med  tillhjälp  af  armarnas 
sträckning  reses  upp  till  jämn  vägande  ställning.  — 
Från  denna  ställning  återtages  utg.  genom  öfverslag  i 
motsatt  riktning;  men  ett  kort  uppehåll  bör  göras  i den 
krokh.  ställn.,  innan  fotterna  sänkas  ned  till  marken. 

Så  småningom  och  efter  vunnen  förmåga  upp- 
föras benen  utan  knänas  böjning,  bommens  höjd  ökas, 
och  öfningen  utföres  efter  hand  äfven  i mothäng-.  ställn. 
Yid  dessa  öfningar  skall  noga  tillses,  att  bröstet  icke 
klämmes  tillsammans.  Denna  öfning  åtföljes  stundom 
af  jämn  vägande  sides  (kast)  förflytta. 

575.  Stuphäng.  utg.  Redsk.:  lodlinor,  äfvensom  våg- 
rät bom  eller  annat.  Fig.  26.  Från  uppåtsträckta  ar- 
mar skola  båda  händerna  gripa  om  linorna  i samma 
höjd,  hvarefter  ställningen  intages  genom  benens  och 
underlifvets  framåt-uppåtförande  samt  hufvudets 
och  öfverkroppens  förande  bakåt  nedåt,  så  att  hela 
kroppen  blir  upp-  och  nedvänd  till  fullkomligt  rak 
hållning.  Utförandet  sker  på  bef.-ord:  Utgångsställ- 
ning — ställ!,  och  återgången  därifrån  utföres  på  bef.- 
ord:  Tillbaka— två!,  hvarvid  kroppen  föres  långsamt 
motsatta  vägen  till  hängande  ställning. 

Ju  rakare  själfva  kroppen  och  benen  hållas  un- 
der långsam  rr.  i den  ena  såväl  som  i den  andra 
riktningen,  desto  bättre  är  utförandet. 

Det  värsta  felet  hos  denna  rr.  och  ställning  är 
axlars  och  hufvuds  framåtförande,  hvarigenom  bröstet 
sammanpressas.  Ett  vanligt  fel  är  att  använda  föt- 


ternas  fjädring  fur  att  kasta  benen  uppåt;  den,  som 
behöfver  göra  detta,  bur  hellre  få  gripa  lägre  om 
redskapet  och  sedan  så  småningom  höja  fattningen. 

Senare  fortsattes  kroppens  fällning,  så  långt  kraf- 
terna bekvämt  medgifva,  för  att  därefter  återgå  ge- 
nom den  stuphäng.  till  lodhäng.  ställningen  o.  s.  v. 
(då  katt).  Fig.  27. 

570.  Underhäiis*-.  2.  A.  gång.  ftedsk. : vågrät  eller 
lutande  stege,  bom  eller  annat.  Utförandet  består 
i att  från  underhängande  ställning  flytta  händerna 
omväxlande  lika  långt  förbi  hvarandra  i riktning  åt 
kroppens  ryggsida,  utan  att  någon  väsentlig  ändring 
sker  i kroppens  raka  hållning,  med  väl  bakåtfördt 
hufvud  och  benen  sammanslutna  och  raka  samt  med 
fotterna  utåtvända.  Öfningen  sker  i början  med  raka, 
senare  med  böjda  armar.  Den  utföres  på  bef.-ord: 
Ställ!  Kör!  Stopp!  Ned!  o.  s.  v.;  senare  i oafbruten 
ström  på  tillsägelse:  Börja!  — Efter  vunnen  för- 
måga utföres  kastförflyttn.,  d.  v.  s.  samtidig  dyttning 
af  båda  händerna  i samma  utg.,  men  endast  om  god 
hållning  kan  bibehållas. 

577.  På  liknande  sätt  utföres  Underhäng.  2.  A. 
gång.  ni.  lifdts  växclsidiga  förflytta.  Öfningen  skil- 
jer sig  från  den  föregående  däri,  att  vid  hvarje 
handflyttning  föres  hufvudet  genom  eftergift  i ar- 
marnas böjning  under  redskapet  till  dettas  andra  sida. 
och  där  utföres  ny  armhäfning  (-böjning).  Fig.  34. 

57S.  Motliäng-,  sidesförflyttn.  Redsk.:  bom  eller 
något  liknande.  Mothäng.  utg.  intages,  kvarefter 
förflyttning  utföres  med  såväl  raka  som  böjda  armar 
åt  ena  och  åt  andra  sidan ; först  flyttas  den  hand,  åt 
hvars  sida  förflyttningen  skall  äga  rum,  och  därefter 
den  andra  handen  lika  långt  åt  samma  sida.  Senare: 
kastförflyttn,  enligt  föregående. 
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570.  Lodhäng.  lodrät  2.  A.  gång.  Redsk.:  2 lod- 
linor,  hvaremellan  häng.  utg.  med  böjda  armar  in- 
tages på  bef.-ord:  Fatta!,  hvilket  gäller  händernas 
gripande  om  redskapet,  samt  därefter  Ställ!,  då  arm- 
böjning göres.  Därpå  befalles  Kör!,  då  förflyttning 
skall  ske  genom  händernas  flyttande  växelvis  uppåt 
med  hvardera  handen  på  sin  lina  ett  lika  långt  stycke 
för  h varje  tag.  Då  förflyttningen  skall  upphöra, 
befalles  Stopp!  Hvarje  Rt.  skall  då  intaga  lodhäng. 
ställn.  med  jämn  fattn.  och  böjda  armar.  Återgåendet 
sker  därefter  på  tillsägelse  Tillbala!  och  utföres  vanli- 
gen så,  som  beskrifvits  vid  lodhäng.  äntring  (568)  genom 
kastförflyttning  nedåt,  i det  att  båda  händerna  sam- 
tidigt lossa  något  på  greppet  om  redskapet  och  glida 
utför  detsamma  omkring  en  half  armlängd  eller  mera, 
efter  tillräcklig  öfning,  hvarefter  de  åter  gripa  ett 
godt  tag  i och  för  att  hejda  och  stanna  rörelsen, 
men  endast  för  att  ånyo  lossa  greppet  o.  s.  v.,  till 
dess  att  marken  nås.  Öfningen  utföres  på  led,  och 
då  Rt.  nått  marken,  kvarstå  de  mellan  linorna,  tills 
det  befalles  Fy  t om — marscli!,  då  en  ny  uppsättning 
Rt.  intaga  de  förras  plats  och  dessa  gå  tillbaka  till 
den  plats  de  hade,  innan  öfningen  började,  eller  framåt 
för  att  utföra  en  annan  öfning,  ex.  någon  jämnviktsrr., 
under  det  att  kamraterna  verkställa  arrngången; 
så  fortsattes,  tills  alla,  som  därtill  varit  bestämda, 
utfört  denna  öfning. 

580.  Stupvågliäng.  omslagsgång.  Redsk.:  Båglina. 
Sedan  utg.  intagits  med  kroppen  hängande  i båda 
händerna  med  böjda  armar  och  i v.- (k.)  knäveck, 
fig.  35,  utföres  öfningen  på  bef.-ord:  Kör!,  h varvid 
kroppen  föres  åt  v.  (h.).och  händerna  fatta  nytt  tag 
om  linan  med  v.  (h.)  hand  närmast,  fig.  36  a,  och  med 
h.  (v.)  hand  öfverst  ofvan  om  det  bärande  benet,  fig. 
36  b.  Båda  armarna  gemensamt  öfvertaga  därpå 
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Fig.  3G  b. 


Fig.  37. 


Fig.  38. 


Fig.  39. 


kroppstyngden,  i det  att  knävecket  lossas  från  linan 
ock  båda  benen  föras  uppdragna  och  sammanslutna 
ett  halft  slag  åt  h.  (v.)  under  linan,  hvarefter  h.  (v.) 
knäveck  kastas  öfver  denna  of  van  om  händernas 
grepp,  fig.  37.  Öfningen  fortsättes  därefter  på  mot- 
svarande sätt.  åt  h.  (v.)  o.  s.  v.,  fig.  38  o.  39,  tills 
den  öfvergår  till  vanlig  slagäntring  eller  möjligen 
till  en  annan  rörelseform  på  ett  annat  redskap  (af- 
matare),  såsom  en  annan  båglina,  en  lodlina,  stång, 
stege  eller  dylikt,  så  att  förflyttningen  kan  forfgå 
i ström. 

I afseende  å själfva  rörelseformen  skall  det  noga 
tillses,  att  ryggen  förblir  rak  äfven  under  förflytt- 
ningen och  att  hufvudet  är  väl  bakåtfördt,  att  hän- 
derna för  h varje  gång  flyttas  blott  med  ett  tag  och 
långt  förbi  hvarandra  — minst  axelbredd. 

Öfningen  inledes  med  våghäng.  och  stupvåghäng. 
omslag  på  stället,  h varvid  händerna  flyttas  först  och 
sedan  benen. 

I den  mån  som  förmågan  stiger,  ändras  öfningen 
såtillvida,  att  kroppen,  då  armarna  öfvertagit  kropps- 
tyngden, sänkes  ned  med  fullt  raka  ben,  fig.  36  b,  och 
raka  armar  i lodhängande  ställning,  hvarefter  arm- 
böj ningen  förnyas,  benen  uppvinklas  raka  och  det 
i tur  varande  knävecket  lägges  långsamt  öfver  linan; 
rörelsen  benämnes  da  Stup våg^liäng*.  omslagsgåug  in.  ued- 
åtsiiiikn.  o.  2.  A.  böjn.  Senare  stegras  denna  öfning 
till  Hel  o inslags  gång,  som  är  olik  den  föregående  däri, 
att  benen  ej  skiljas  från  hvarandra  och  att  båda  knä- 
vecken läggas  öfver  linan. 

581.  Krokhäng.  b.  2.  B.  deln.  När  utg.  inta- 
gits, verkställes  bendelningen  på  bef.-ord : Bendeln. — 
Ett!  då  benen  fullt  raka  och  utan  att  sänkas  sär- 
skiljas från  h varan  dra,  så  långt  förmågan  medgifver, 
med  utåt  visande  fötter.  På  bef.-ord:  Två!  sam- 
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manföras  benen  med  i öfrigt  bibehållen  ställning 
o.  s.  v. 


Lekformer: 

582.  Undcrvågliäng-.  nppsittn.  in.  2 slag-  till  lialfsitt. 

åtföljd  af  kalfsitt.  sidesförflyttn.  och  återgång  till 
nndervåghäng.  ställn.  med  förnyad  nppsittn.  från 
andra  sidan  och  sidesförflyttn.  afslutad  med  jämnväg. 
djuphopp  bakåt.  Redsk.:  bom. 

583.  Uiiderliän g-,  nppsittn.  m.  1 slag-  till  lialfsitt. 
åtföljd  af  jämnväg.  sidesförflyttn.,  öfverslag,  öfver- 
kastning,  återgång  t.  nndervåghäng.  och  nppsittn.  i 

1 slag  m.  andra  benet,  sidesförflyttn.  o.  jämnväg. 
djuphopp  framåt  under  redskapet.  Redsk.:  bom. 

554.  Undervåg-häng-.  nppsittn.  åtföljd  af  lialfsitt. 
yäfuiug-  framåt  och  bakåt.  Redsk.:  slak  båglina. 

555.  Samma  uppsittn.  som  fö  reg.  åtföljd  af  tvär- 
sitt.  väf ning-  framåt. 

586.  Brottning-  mellan  två  på  slak  båglina.  Upp- 
sittningen  verkställes  enligt  föregående  med  ett  eller 
två  slag,  kvarefter  motståndarne  varsamt  närma  sig 
hvarandra.  Den,  som  rör  vid  marken  med  fot  eller 
annan  kroppsdel,  har  förlorat.  Rt.  skola  endast  lätt 
knuffa  hvarandra  och  härvid  samarbeta  med  hand 
och  fot.  Undvikande  att  fasthålla  hvarandra  skola 
de  genom  låtsade  angrepp  framkalla  bristande  jäm- 
vikt och  därefter  göra  kraftiga  anfall. 

587.  Stuplodhäng-,  äntr.  (krängning).  Redsk.:  lod- 
lina; nedgång  i stupkäng.  ställn.  el.  i vanl.  lodhäng. 
ställn.  långsamt  och  med  omväxlande  höftfäste  eller 
med  uppehåll  för  fastgöring  och  armarnas  utåt  strn. 

588.  Stupliäiig-,  kastförflyttn.  (2.  A.  hoppn.).  Redsk.: 

2 lodlinor.  Sedan  stuphäng.  utg.  (575)  intagits,  öfvas 
i denna  ställning  sammanböjning  af  kroppen  genom 
stark  böjuing  af  höft-  och  knäleder  omväxlande  med 


samma  leders  fullständiga  sträckning  till  stuphäng. 
utg.  Två  sidokamrater  böra  härunder  sträcka  och 
något  sammanföra  linorna  samt  biträda  Rt.,  då  så 
behöfves. 

I mån  af  ökad  säkerhet  hos  Rt.  skall  denne  i 
sammanhang  med  de  ofvan  nämnda  ledernas  sträck- 
ning kraftigt  böja  armarna  samt  hastigt  och  sam- 
tidigt flytta  båda  händerna  lika  långt  uppåt  med 
kraftigt  grepp  om  linorna.  Därefter  fortgår  för- 
flyttningen på  samma  sätt  allt  högre  uppåt  med  till- 
börlig försiktighet. 

Återgång  sker  äfven  med  kastförflyttning  men  i 
jämnhängande  ställning  mellan  de  båda  linorna. 

Denna  öfning  bör  helst  föregås  af  Gr.  stuphäng' 
utg.  2.  A.  gång  på  enkel  bom. 


J ii  m y i k t s r ö r c 1 s c r. 

589.  H varje  ändring  af  kroppens  läge  innebär 
större  eller  mindre  fordran  på  förmågan  att  åter- 
ställa eller  bibehålla  jämvikten.  Häraf  synes,  huru 
angeläget  det  är  att  uppöfva  denna  förmåga.  — De 
flesta  kroppsrörelser  äro  också  i någon  mån  jäm- 
viktsöfningar  och  anlitas  såsom  sådana,  i den  mån 
deras  öfvande  mer  än  andra  öfningar  befordra  för- 
mågan att  under  försvårade  lägen  behålla  jäm- 
vikten. — De  i jämviktsöfningarna  använda  rörelse- 
formerna äro  delvis  lånade  från  andra  rörelsesläk- 
ten. Någon  för  dessa  öfningar  karakteristisk  form 
finnes  ej. 

590.  Jämviktens  bibehållande  föfs  våras  genom 
stödytans  förminskande  eller  genom  att  höja  krop- 
pens allmänna  tyngdpunkts  läge  eller  genom  bristande 
stadga  hos  underlaget  och  i sådana  rörelseformer,  där 
kroppens  tyngdlinie  till  större  grad  aflägsnas  från 
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stöd  ytans  midt.  — Jämvikten  bibeliålles  eller  åter- 
ställes  under  sålunda  försvårade  förhållanden  genom 
motviktsrörelser,  genom  sådan  ändring  af  rörelsefor- 
merna, h varigenom  tyngdpunkten  sänkes,  samt  under 
förflyttning  äfven  genom  att  i hög  grad  öka  hastig- 
heten. Jämf.  sid.  87. 

591.  Jämviktsöfningar  utföras  dels  på  marken, 
dels  på  särskilda  redskap,  ägnade  att  motsvara  så- 
dana föremål  och  hinder,  som  förekomma  i lifvet.  De 
vanligaste  redskapen  härför  äro  bom,  bänk  med  sär- 
skild ribba  och  lös  ribba. 

592.  I en  del  jämviktsöfningar  ställas  stora  ford- 
ringar på  formens  noggrannhet,  i andra  åter  med- 
gifvas  hvilka  motviktsrörelser  som  helst  för  jämvik- 
tens bibehållande. 

593.  Det  underlättar  jämviktens  bibehållande 
under  gång  på  ett  smalt  redskap  att  låta  benen 
svikta  mer  eller  mindre  och  att  eljest  böja  knäna. 
Om  det  blir  nödvändigt,  göres  böjningen  ända  ned 
till  redskapet.  Den,  som  fullständigt  förlorar  jäm- 
vikten på  ett  högt  redskap,  skall  sänka  sig  däremot 
och  slutligen  sätta  sig  därpå  eller  intaga  vågh än- 
gande ställning  under  redskapet  och  därefter  åter  taga 
sig  upp  med  1 eller  2 slag  enligt  582  o.  583. 

59t.  Vid  jämviktsöfningar  skall  blicken  ställas 
högt,  och  Rt.  skall  känna  sig  för  med  den  fot,  som 
är  under  flyttning. 

Följande  jämviktsöfningar  böra  förekomma: 

595.  (Str.)  gångst.  b.  häfn.  på  tå. 

596.  (Str.)  slutgångst.  liiifn.  på  tå. 

597.  Mottåst.  växel  ku.  uppböjn.  (lätt  stöd). 

598.  St.  växel  kn.  uppböjn.  (hftf.)  m.  uppehåll. 

599.  Kroklialfst.  utg.  o.  F.  ombyte  (hftf.)  (nackf.) 
(böj st.)  (strst.). 


000.  Långsam  tågång  framåt  el.  bakåt  äfven  från 
sträckst.  si  ii I ln.  på  ett  uppdraget  streck,  senare  på 
ribba. 

001.  Mot  spjärnst.  häfn.  på  ta.  Reds  k.:  bom  eller 
annat  lätt  stöd  med  händerna,  senare  utan  stöd  och 
på  redskapet. 

002.  Tågångst.  b.  förflyttning  framåt  (bakåt)  med 
eftersteg,  senare  fot  förbi  fot.  Redsk.:  Lågt  satt  bom, 
ribba  eller  bänk  med  ribba. 

003.  Tågångst.  b.  förflytta,  framåt  (bakåt)  med 
F.  ombyte.  Senare  i Slutgångst.  Lågt  redsk.  Denna 
öfning  bör  föregås  af  Tågångst.  förflyttning  med  fot 
förbi  fot  och  såväl  som  den  näst  föregående  utföras 
i ström  utan  särskildt  bef.-ord. 

004.  (Str.)  tåst.  o.  (Str.)  nigst.  utg.  samt  lifdvridn. 
äfvensom  F.  flyttn.  utåt  ocli  bakutåt  i dessa  ställ n:r. 
Bef.-ord  enligt  föreg.  eller  efter  räkning. 

605.  St.  B.  utåtförniug  (hftf.)  (str.)  utföres  på 
marken,  på  -bom  eller  ribba.  På  bef.-ord.:  v.  (k.) 
ben  utåt — för!  öfverföres  kroppstyngden  på  h.  (v.) 
fot,  och  v.  (h.)  ben  föres,  fullt  rakt,  rätt  ut  åt  sidan, 
så  långt  höftleden  medgifver.  Kroppen  i öfrigt  skall 
hållas  rak  i god  hållning.  På  bef.-ord:  Inåt— för! 
återföres  benet  till  sin  ursprungliga  ställniug  eller 
nedsättes  foten  efter  någon  tids  öfning  framom  eller 
bakom  den  kvarstående,  då  det  befalles  med  förflytt- 
ning framåt  (bakåt)  o.  s.  v.  Senare  föres  benet  inåt 
och  åter  utåt  i ett  tidmått  på  bef.-ord:  Benf öring 
inåt  och  utåt , Ett-två!  I den  gångst.  ställn.  intagas 
äfven  Kn.  lialfsR  spjärnst.  m.  fl.  ställn:r. 

GOG.  Kr.  halfst.  utg.,  senare  vristuppböjn.  o.  sira. 
(hftf.)  o.  a.  Sedan  utg.  intagits,  utföres  fotens  rö- 
relse på  bef.-ord:  Vrist  upphö jn.  o.  strn.  Ett!  Två! 
På  Ett!  uppböjes  foten,  så  mycket  sig  göra  låter,  mot 
underbenet,  på  Två!  uträtas  vristen  genom  fotbladets 
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nedåtförande  gå  långt  som  möjligt.  Under  tiden  skall 
det  uppböjda  knäet  noga  bibehållas  i utgångsställnin- 
gen.  — Öfningen  utför es  lika  till  båda  sidor  och  in- 
ledes  med  stöd. 

007.  Kr.  lialfst.  kn.  strn.  framåt  (hftf),  (nackf.), 
(strst.).  På  b ef. -ord:  Knä— sträck!  föres  underbenet 
framåt  så  nära  som  möjligt  till  sträckt  knä.  På  bef.- 
ord:  knä — böj!  återgår  underbenet  till  utg. — Knäet 
skall  härunder  bibehålla  sin  höjd  i utg.,  det  får  så- 
ledes icke  sänkas. 

60S.  Kr.  lialfst.  växl.  ku.  uppböjn.  (hftf.)  (hastigt). 
På  bef.-ord:  Fotter  byt  om — ställ!  nedsättes  den  npp- 
lyftade  foten,  och  det  andra  knäet  upplyftes,  så  hastigt 
ske  kan,  till  motsvarande  läge  i kr.  halfst.  ställning. 
Båda  tidmåtten  skola  sålunda  sammanslås  till  ett. 
Därpå  fortsättes  öfningen  på  växl.  räkn.,  Ett!  Två! 
o.  s.  v. 

Anm.  Det  är  härvid  ytterst  noga,  att  själfva  ombytet 
ökas  till  största  hastighet  och  att  ett  kortare  eller  längre 
uppehåll  sker  i den  kr.  halfst.  Jämf.  598. 

009.  Kr.  lialfst.  kn.  strn.  bakåt  (hftf.)  verkställes 
på  bef.-ord:  Knä  bakåt — sträck /,  h varvid  hela  benet 
föres  rätt  bakåt,  så  högt  ske  kan,  under  det  att  det 
fullständigt  uträtas. 

På  bef.-ord:  Knä  uppåt— böj!  föres  benet  åter 
framåt  med  böjdt  knä,  som  upplyftes,  så  högt  ske  kan, 
med  bibehållen  rak,  god  hållning  hos  kroppen  i öfrigt. 

G10.  Kr.  lialfst.  kn.  utåtförning  (hftf.).  På  bef.-ord:  V. 
(h.)  knä  utåt -för!  föres  nämnda  knä  utåt,  utan  att 
knäet  sänkes,  sa  att  detta  visar,  så  mycket  möjligt  är, 
åt  sidan.  På  bef.-ord:  Inåt — för ! återföres  benet  till 
utg.  o.  s.  v. 

011.  Tå  kr.  lialfst.  växelkn.  (växel  B.)  upphöjning 

(hftf.)  utföres  på  bef.-ord  enligt  föregående  dels  efter 
räkning,  dels  fritt  i olika  takt  men  alltid  med  has- 
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tigt  ombyte,  sä  att  det  uppehåll,  som  göres,  inträf- 
far i den  kr.  halfst.  ställn. 

(»12.  Of  van  omnämnda  jämviktsöfningar  kunna 
äfven  utföras  i böj-,  imckf.-  o.  sträckstående  utg.  äfven- 
som  i förening  med  de  vanliga  enkla  armrr.,  böjning, 
sträckning  och  lyftning. 

Anm.  Såsom  jämviktsöfningar  brukas  äfven  andra  af 
de  ofvan  anförda  benrörelserna  nämligen  de  rörelseformer, 
bvari  stödytan  något  betydligt  inskränkes. 

613.  Tvärtåst.  gång  med  eftersteg.  De  tvärst.  öf- 
ningarna  utföras  med  fotbladen  stående  på  lågt  satt 
redskap.  Rt.  följa  h varandra  i ström  med  så  stor 
lucka  mellan  sig,  att  de  icke  nå  hvarandra  genom 
de  motviktsrörelser,  som  kunna  vara  nödvändiga. 
Denna  öfning  ändras  efter  hand  till 

614.  Tvärtåst.  sidesförflyttn.  m.  små  svikthopp. 
Redsk.:  bänk  eller  låg  bom. 

615.  Tvärtåst.  nigning  med  öfverlifvet  lodrätt, 
öfvas  fritt  och  äfven  i strst.  ställn.  Redsk.:  bänk  eller 
låg  bom. 

616.  Mottåst.  hopp  t.  tvärst.  ställn.  jämfota.  Redsk.: 
låg  bom  eller  bänk.  Öfningen  återupprepas  fritt. 
Samma  öfning  från  Motgångst.  b.  genom  hopp  med 
och  utan  ansteg,  redskapet,  bom,  höjes  småningom. 

617.  Att  stiga  upp  på  ett  redskap  (bom),  vid  ku. 
höjd  eller  högre.  Öfvas  fritt,  senare  efter  räkn.  Ett! 
för  ena  fotens  uppflyttande  på  redskapet  samt  den 
hufvudsakligaste  delen  af  kroppstyngdens  öfverfö- 
rande  till  densamma.  På  Två!  verkställes  själfva 
uppstigningen,  och  tvärst.  ställn.  intages.  Nedstigning 
tillgår  på  motsvarande  sätt  bakåt  och  omväxlande 
framåt.  — Senare  att  med  ett  till  tre  stegs  anlopp  och 
delad  sats  hoppa  upp  till  tvärst.  på  ett  redskap  (bom) 
på  knähöjd  eller  högre.  Nedhopp  göres  med  ena  fo- 
tens afförning  eller  ock  jämfota  bakat  eller  framåt. 
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618.  Att  från  sldsift . intaga  gångst.  utg.  o.  tvärt- 
om genom  benens  bakåtförande  ocb  därefter  återgång 
till  utg.  Omväxling  af  sidor.  Redsk.:  bom.  Efter 
hand  tilläggas  olika  förflyttningar  i den  gångst.  ställ- 
ningen. Yäxl.  mellan  jämnväg.,  sid-  o.  tvärsitt.  ställu:r. 

619.  Förflytta,  åt  v.  (h.)  i följd  från  tvärsitt.  till 
sidsitt.,  jämvägande  ocli  sidsitt.  samt  tillbak  i motsatta 
riktning  och  omvänd  rr.  ordning. 

620.  Tvärsitt.  sidesförflyttn.  Redskap:  bom.  Den 
tvärsitt.  ställningen  intages  fr.  jämnväg.  genom  öfver- 
kastning  först  på  mycket  lågt  satt  bom,  som  endast 
småningom  med  tilltagande  förmåga  höjes.  Händerna 
fatta  vid  förflyttningen  med  tumgreppet  öfver  bom- 
men, och  kroppen  upplyftes  på  raka  armar  i krokjämn- 
vägande  ställn.  under  förfly ttn.  åt  v.  (h.).  Härunder 
skall  det  vara  ett  ständigt  bemödande  att  hafva  liuf- 
vudet  högt  uppburet.  Öfningen  afslutas  antingen 
med  öfverslag  från  jämnvägande  eller  m.  tvärsitt. 
nedkastning  bakåt  och  djuphopp.  — Två  mottagare 
böra  härvid  biträda. 

621.  Str.  våghalfst.  utg.  (senare  kn.  böjn.)  Fig.  55 
äfvensom  räckspjärnst.  utg.  (senare  kn.  böjn.).  Eig.  9. 
Efter  vunnen  utveckling  växl.  mellan  dessa  båda 
ställningars  intagande  på  växelräkn.:  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
Redsk.:  bom. 

622.  Gångst.  b.  gång  uppåt  och  nedåt  på  lutande 
ribba  och  stundom  i förening  därmed  upplöpning 
eller  nedlöpning  på  lutande  plan  eller  annat  redskap. 

623.  Löpning  uppför  en  smalare  yta  skall  ske 
hastigt,  i mån  af  tilltagande  lutning,  med  tämligen 
långa  steg;  nedlöpningen  åter  skall  ske  med  täta  små 
steg,  som  fördröja  hastigheten.  Både  upp-  och  ned- 
löpningen skall  ske  med  mjuka  och  spänstiga  leder 
samt  på  fotbladen  så  lätt  som  möjligt,  vändupplöpn. 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  11 


624.  Gångst.  b.  gång-  uppför  o.  nedför  en  lutande 
ribba,  stege  el.  a.  på  själfva  stegträna. 

625.  Yrist  stödst.  kn.  böjn.  Denna  ocb  flera  af  de 
anförda  öfningarna  kunna  äfven  utföras  med  uppåt 
sträckta  armar  eller  kunna  i de  uppkomna  ställ- 
ningarna utföras  armsträckningar  i olika  riktningar. 
Såsom  Famn(Böj)nigst.  (senare  nigsitt.)  2.  A.  slngn.  (strn.) 
m.  fl.  — Ykl  jämviktsöfningar  skall,  såsom  ofvan 
redan  anmärkts,  med  noggrannhet  iakttagas,  att  af- 
ståndet  mellan  Rt.  är  tillräckligt  stort,  så  att  de  ej 
må  komma  i tillfälle  att  oroa  hvarandra.  Dessa 
öfningar  skulle  kunna  blifva  farliga  och  måste  där- 
för öfvervakas  omsorgsfullt. 

Lekformer: 

626.  Att  gå  fyrfota  på  en  bänk,  ribba  el.  annat. 

627.  Att  i lialfst.  ställn.  med  ena  handen  fatta 
i den  upplyftade  fotens  tå  och  sträcka  benet  antingen 
framåt  eller  bakåt  och  att  i de  sålunda  uppkomna 
ställningarna  med  små  sviktliopp  svänga  på  stället  eller 
göra  förflyttningar  framåt  och  bakåt. 

628.  Att  i halfst.  ställn.  hastigt  svänga  det  fria. 
benet  omväxlande  framåt  uppåt  och  bakåt. 

629.  Att  lyfta  fotterna  efter  hvarandra  öfver  de 
sammanknäppta  händerna. 

680.  Två  trängas  på  en  låg  ribba  eller  på  ett  på 
golfvet  uppdraget  streck.  Händerna  må  här  användas 
till  små  eller  låtsade  knuffningar  mot  axlarna.  Att 
mötas  och  gå  förbi  hvarandra  på  en  ribba  öfvas  fritt. 

Rörelser  för  skuldror,  nacke  ocli  rygg. 

681.  Öfningar  tillhörande  detta  rörelsesläkte  ut- 
föras i flera  ganska  olika  utgångsställningar,  såsom 
i stående , stupst.,  framliggande , utfallst .,  vågtåstödst ., 
vågvriststödst.,  trcipp-  och  hnäst  åen  de  m.  fl.  Jämf.  sid.  87. 
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632. -  St.  It.  böj n.  frhmåt  (hftf.),  hg.  40,  verkställes 
på  bef.-ord:  Framåt — böj!,  kvarpå  hela  bålen  med 
bibehållen  rak  hållning  böjes  (fälles)  framåt  genom 
rörelse  omkring  höftledernas  tväraxel.  Öfverlutnin- 
gen  skall  utgå  från  den  högsta  uträtning  af  rygg- 
raden, och  den  skall  utsträckas  så  långt  framåt  som 
möjligt.  Den  härigenom  uppkomna  ställningen  kallas 
Stupståcndc.  På  bef.-ord:  Uppåt — sträck!  uppreses  bå- 
len genom  rörelse  i den  motsatta  riktningen  'till 
den  lodräta  ställningen.  Senare  utföres  framåtböj- 
ningen  med  långsam  uppresning  på  växelräkn.  Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Den  senare  rörelsen,  uppresningen,  bör 
då  efter  hand  öfvergå  till  en  lindrig  bakåtböjning 
i halsen  och  ryggradens  öfre  del,  hvilka  delars  in- 
bördes ställning  sedan  bibehålies  äfven  under  framåt- 
böjningen.  Denna  öfning  medför  bland  annat  större 
förmåga  till  rörelse  i höftlederna  utan  att  däri  in- 
blanda andra  leders  rörelser.  Motsvarande  ställning 
intages  äfven  sittande,  näml.  Grenstupsitt.  (hftf.  el.  a.). 
Senare  utföres  Böjst.  R.  böjn.  framåt  ocli  bakåt  i följd 
på  räkning. 

633.  Räckst.  2.  A.  svängn.  utföres  efter  växelräk- 
ning: Ett!  Två!  genom  att  med  raka  armars  sväng- 
ning växla  mellan  räck-  och  sträckstående  ställningar. 

Härvid  iakttages,  att  kroppen  skall  hållas  så  rak 
och  stadig  som  möjligt.  När  armarna  föras  till 
räckst.  ställn.,  skall  hela  kroppen  från  hälarna  ytterst 
lindrigt  lutas  bakåt  i stället  för  att  motväga  ar- 
marnas tyngd  blott  genom  ryggradens  bakåtböjning 
eller  genom  sätets  bakåtförande,  hvilka  fel  ganska 
ofta  förekomma. 

634.  Stupst.  växelvridn.  utföres,  sedan  utg.  intagits 
på  bef.-ord:  Till  v.  (A.)  vricl!  och  efter  räkn.  Ett!  — 
Fy) a!  Denna  öfning,  som  har  liten  bana,  användes 
hufvudsakligen  som  växelsidig  bålrörelse. 
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035.  Fumnstupst.  2.  A.  slag»,  inledes  med  Fnnnist.  n. 
2.  A. slag».  Jämf.  363.  Från  Famnst.  a.  utg.  intages  den 
stnpst.  ställn.  på  bef.-ord:  Framåt — böj!,  hvarpå  hela 
öfverlifvet  fullkomligt  rakt  fälles  framåt  genom  höj- 
ning i höftlederna.  Härvid  iakttages  i öfrigt,  att 
armbågsvinklarna  skola  genom  en  vridrörelse  i axel- 
lederna ställas  alldeles  vågräta,  huru  stor  böjningen 
i höftlederna  än  må  blifva.  Jämf.  sid.  75. 

I den  sålunda  uppkomna  ställningen  utföres  arm- 
sträckning till  famnst.  c.,  och  växling  mellan  de  båda 
famnst.  ställningarna  a och  c utföres  på  växelräkn. 
Ett!  Två!  Efter  lämpligt  antal  växlingar  återtages 
st.  grundställn.  i öfverensstämmelse  med  föregående. 

636.  Str.  st.  o.  Str.  gr.  st.  R.  böj»,  framåt.  Bef.- 
ord  och  utförande  i öfverensstämmelse  med  föregå- 
ende liknande  öfningar.  Rörelse  skall  ske  uteslutande 
i höftlederna,  under  det  att  öfriga  leder  och  särskildt 
öfre  delen  af  ryggraden  och  axellederna  böra  vara 
något  öfversträckta;  rr.  utföres  äfven  Hvilst. 

637.  Str.  gr.  stupst.  nedåtböjn.  m.  återgång  till  str. 
gr.  stupst.  ställn.  Fig.41.  Sedan  utg.  intagits,  utföres  rö- 
relsen på  bef.-ord:  Nedåt— böj!  genom  fortsatt  böjning 
i höftlederna  och  därefter  i länd-  och  ryggkotor  med 
början  mellan  de  nedersta  och  efter  hand  mellan  allt 
högre  upp  belägna  kotor. 

På  bef.-ord:  Framåt— sträck!  börjar  rörelsen  i 
axellederna  genom  de  raka  armarnas  återförande  till 
utgångsställningen,  under  det  att  ryggraden  uträ- 
tas; härvid  skall  början  ske  med  halskotorna  och 
därpå  i tur  och  ordning  med  rygg-  och  ländkotor. 
— Dessa  båda  rörelser  återupprepas  därefter  på  bef.- 
ord:  Detsamma — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Långsam  rr. 

De  vanligaste  felen  i dessa  ställningar  och  i i ö- 
relsen  dem  emellan  äro,  att  axellederna  icke  hållas 
i tillräcklig  stillhet  och  att  de  sträckta  armarna 
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Fig.  40. 


Fig.  41. 


Fig.  42. 


Fig.  44. 
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därigenom  förlora  sin  sträckställning  till  bålen  samt 
att  halsen  böjes,  så  att  hakan  föres  framåt,  då  den 
däremot  skall  vara  tillbakadragen. 

Anm.  Stundom  kan  denna  öfning  ändras  därhän,  att 
nedåtböjningen  börjar  med  halsen  och  därefter  i ryggkotorna 
samt  sist  i ländkotorna  då  framåtstrn.  skall  utföras  i mot- 
satt ordning.  Denna  öfningsform  bör  förekomma  mera  sällan 
och  endast  på  särskild  gifven  tillsägelse. 

638.  Räckstup  (gr.)  st.  2.  A.  svan  gu.,  fig.  42,  utföres 
i öfverensstämmelse  med  föreg.  på  bef.-ord:  Arm- 
svängning— Ett!  Två!  o.  s.  v.,  inledes  m.  Räckst.  2. 
A.  svan gn. 

639.  Böjstup  (gr.)  st.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt,  fig.  43, 
i öfverensstämmelse  med  föreg.  — Ariusim  öfvas  äfven 
i denna  ställning. 

640.  Halfstr.  lialffainn(stup)st.  A.  skiftn.  (äfvensom 
andra  riktningar)  utgår  från  den  böjst.  ställningen. 
Motsvarande  öfning  utföres  äfven  i stupst.  o.  a.  ställn. 
Jämf.  635.  Fig.  58. 

641.  Famnstup  (gr.)  st.  2.  A.  dcln.  utföres  efter 
räkning  Ett!  Två!  genom  att  armarna  på  Ett!  föras 
långsamt  och  fullt  sträckta  från  den  famnst.  d.  till 
den  sträckst.  ställningen,  och  iakttages  därvid,  att  de 
sträfva  uppåt  så  mycket  som  möjligt  är,  så  att  de 
icke  komma  i större  lutning  än  den,  som  öfverlifvet 
angifver.  På  verkställighetsordet  Två!  återföras  ar- 
marna långsamt  till  famnst.  d.  o.  s.  v. 

642.  Frambågligg.  (hftf.)  hållning.  Redsk.:  marken, 
bänk  eller  annat  därför  lämpligt.  Ställningen  intages 
på  tillsägelse  Ligg  ned!  då  Rt.  lägga  sig  ned  i angif- 
ven  riktning  på  redskapet  med  händer  och  stundom  fot- 
spetsar stödda  däremot.  Fig.  44.  På  verkställighets- 
ordet Ställ!  uppreses  öfverlifvet,  och  händerna  göra 
hftf.;  samtidigt  härmed  upplyftas  fotterna  från  mar- 


167 


168 


ken  genom  höftledens  ytterligare  sträckning,  knä- 
leden förblir  stiäckt;  på  Två!  stödas  händer  och  fotter 
åter  mot  underlaget.  Böjfrnmbågligg.  öfvas  på  mot- 
svarande sätt. 

<>43.  StrUckfrnmbågllgg.  utg.  utföres  enligt  före- 
gående. Denna  rörelse  återupprepas  några  gånger 
efter  växelräkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 

644.  F.  fäst  (böj)  tvärfrnniMgligg.  hftf.  Fig.  44,  45. 

Redsk.:  bänk,  pall  eller  annat.  Rt.  intager  utg.  tvärs- 
öfver  redskapet  med  händerna  stödjande  på  marken, 
öfverlifvet  så  långt  framom  underlaget,  som  förmågan 
medgifver,  och  med  stöd  af  fotsulan  under  något  fast 
redskap  eller  med  stöd  öfver  hälarna  af  en  sidokamrat. 
Detta  senare  stöd  utföres  på  bef.-ord:  Stöcl — ställ! 
Då  därpå  följer  bef.-ord:  Ut  gångsställning — ställ! 

tages  höftfäste,  och  öfverlifvet  uppreses,  så  högt  ske 
kan,  med  högt  uppburet  hufvud  och  bakåtförd  haka. 
Härvid  skall  iakttagas,  att  stödet  skall  vara  fullt 
stadigt,  så  att  benen  förblifva  raka  och  i vågrätt 
läge;  hälarna  få  sålunda  icke  tryckas  nedanom  red- 
skapets höjd. 

645.  I denna  och  föreg.  ställmr  utföres  lifdvridn. 
på  räkn.  Ett!  Två!  Tre!  Fyra! 

646.  F.  fäst.tvärframbågligg.  2.  A.  strn.  (deln.)  utåt, 
senare  uppåt.  Utföres  enligt  föregående.  Fig.  46. 

647.  F.  fäst.  str.  tvärfrainbågligg.  framåt-  o.  nedåtböj- 
uing.  (hftf.)  o.  a.  Fig.  45.  Sedan  utgst.  intagits  enl. 
föreg.,  utföres  rörelsen  långsamt  på  bef.-ord:  Framåt, 
nedåt — böj ! Öfverlifvet  fälles  med  rak  hållning  ge- 
nom rörelse  i höftlederna  vågrätt  och  därunder,  be- 
roende af  lägets  (redskapets)  höjd.  På  Två!  upp- 
reses till  utg.  eller  högre.  Samma  rr.  utföres  senare 
i F.  fäst  sträcktvärframbågliggande  utg. 

Den  stående  grundställningen  återtages  från  de 
framliggande  ställningarna,  först  sedan  händerna  åter 
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stödja  på  underlaget,  ocli  då  sker  det  på  bef.-ord: 
Ställning  ! 

648.  Ying1  (Böj)  utfallst.  b.  utg-.,  fig.  47  (ving- 
slututfallst.,  fig.  48).  Först  intages  armarnas  ställ- 
ning, därefter  den  utfallst.  ställningen  på  bef.-ord: 
v.  (h.)  fot  helt  bakåt  ( framåt ) — ställ!  — Det  är 
väsentligen  olika  att  intaga  ställningen  genom 
fotflyttning  bakåt  än  genom  fotflyttning  framåt. 
I förra  fallet  böjes  det  b.  (v.)  knäet  genast  så 
mycket,  att  samma  sidas  fotspets  kommer  att  visa 
lodrätt  under  eller  något  bakom  knäskålens  lodlinie; 
samtidigt  härmed  flyttas  v.  (h.)  fafen  med  fullkom- 
ligt sträckt  ben  tre  fotlängder  rätt  bakåt  med  fotens 
bibehållna  utåtvridning,  och  den  nedsättes  med  hela 
sulan  i marken.  — I och  för  slutst.  ställn.  göres  F. 
slutn.  samtidigt  med  armrr.  Rygg,  skuldror  och 
hufvud  bibehålla  samma  ställning  till  hvarandra  som 
i den  stående  grnndställningen.  Fig.  48. 

Då  fotflyttningen  skall  ske  framåt,  flyttas  den  an- 
gifna  foten  tre  fotlängder  rätt  framåt  enl.  föregående. 
Fotflyttningen  underlättas  genom  hela  kroppens  fäll- 
ning, som  utföres  samtidigt,  under  rak  hållning  från 
den  kvarstående  fotens  häl.  Under  fotflyttningen  böjes 
det  främre  knäet  så,  att  när  foten  träffar  marken, 
ställningen  blir  såsom  ofvan  beskrifvits.  Efter  öf- 
ningens  lika  utförande  till  båda  sidor  sker  återgång 
på  bef.-ord:  li.  (v.)  fot  tillbaka — ställ!,  h varvid  hela 
kroppen  hastigt  uppreses  fullt  rak  genom  det 
främre  benets  sträckning  och  detta  flyttas  intill  det 
bakre,  då  fot  flyttningen  gjorts  framåt.  — Har  fot- 
flyttningen åter  utförts  bakåt,  sträckes  främre  be- 
net, och  den  bakre  foten  flyttas  hastigt  intill  den 
främre. 

Senare  utföres  Böjutfallst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt 
o.  a.,  fig.  57,  på  motsvarande  sätt  med  tillägg  af 
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själfva  armsträckningen  på  bef.-or<l:  Armsträckn.  upp- 
åt— Ett!  Två!  o.  s.  v. 

649.  Utfallst.  a.  utg.  (hftf.),  fig.  49,  intages  i öfver- 
ensstämmelse  med  föregående,  under  tillämpning  af 
bestämmelserna  i 383,  på  bef.-ord:  V.  (Ji)  (bakåt)  fall 
— ut!  Senare  utföres  växling  genom  upprepade  fot- 
flyttningar  efter  räkning. 

650.  Böjtyngdlutaude  2.  A.  strn.  utåt  och  uppåt. 
Redsk.:  bom  på  halfannan  knähöjd.  Fig.  50.  Utg.  inta- 
ges från  stående  grundställning  tätt  intill  bommen, 
lårbenens  öfre  delar  stödda  däremot  med  deras 
framsida.  — I denna  ställning  befalles:  Armar  uppåt 
— böj!  Framåt — böj!  Yid  det  senare  befallningsordet 
fälles  öfverlifvet,  fullkomligt  rakt,  framåt  genom 
höftledernas  böjning.  Härmed  är  den  böjtyngd- 
lutande  ställningen  intagen,  hvilken  hela  tiden  stad- 
gas genom  stödet  mot  bommen,  och  det  är  däri  denna 
rörelseform  skiljer  sig  från  den  stupstående  ställningen. 

När  tyngdlutande  ställning  intagits,  fortsätter 
öfningen  på  bef.-ord:  Armar  utåt — sträck!  Två!  o.  s.  v. 
eller  Armar  uppåt — sträck!  Två!  o.  s.  v.  — Senare 
öfvas  Str.  tyngdlutande  nedåtböjn.  ocli  återgång  enligt 
föreg.  äfvensom  Räckmottyngdlutande  2.  A.  svängn. 

651.  (Str.)  trappst.  It.  böjn.  framåt.  Senare  till- 
lägges  R.  böjn.  nedåt.  Fig.  51.  Redsk.:  bänk  eller  an- 
nat med  motsvarande  höjd.  Utg.  intages  på  två  fot- 
längders, eller  mera.  afstånd  från  redskapet  genom  ena 
fotsulans  eller  hälens  stödande  därpå,  i senare  fallet 
skall  det  uppstödda  benet  vara  och  förblifva  rakt 
med  sträckt  vrist  och  utåt  visande  fotblad.  När  hela 
sulan  ställes  vågrätt  på  motsvarande  höjd,  skall  samma 
sidas  knä  vara  böj  dt.  När  utg.  sålunda  intagits, 
göres  framåtböjningen  på  bef.-ord:  Framåt— böj ! 

Denna  rörelse  utföres  dels  med  höftfäste,  dels  i 
böj  st.  ställning,  dels  senare  från  sträckst.  ställning. 
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Fig.  49. 


Fig.  51. 
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Genom  framåtböj ningen  uppkommer  trappstupstående 
stSllln.,  bvarvid  hfdvridn.  o.  a.  rörelser  utföras. 

(»52.  Räcktrnppstupst.  2.  A.  syäugn.  uppåt.  I öfver- 
ensstämmelse  med  föregående  liknande  öfningar.  Fig. 
51.  Striicktrappstnpst.  2.  A.  strn.  uppåt.  Utg.  enligt 
föreg.  På  bef.-ord:  Armstrn. — Ett!  Två!  Under 
fortsatt  växelräkning  utföres  själfva  öfningen.  Efter 
lämpligt  antal  armsträckningar  göres  fotombyte, 
hvarefter  armsträckningarna  förnyas. 

658.  Räck  kn.  gr.  fällst.  2.  A.  svängn.  Fig.  59. 
Inledes  med  Böjkn.  gr.  fällst.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  framåt. 
Denna  ställning  fordrar  stöd  för  R,t:s  fötter  antingen 
af  redskap  eller  sidokamrat. 

654.  Böjvridutfallst.  a.  2.  A.  strn.  utåt  och  uppåt. 
Fig.  52.  Utföres  på  bef.-ord:  ITalft  v.  (h.) — om!  Armar 
uppåt — böj  och  till  h.  (v.) — vrid!  V.  (h.)  bakåt — fall  ut! 
Om  utfallet  skall  göras  framåt,  uteslutes  ordet  bakåt. 
Utg.  intagande  öfvas  sålunda  tillräckligt,  och  först 
därefter  utföras  armsträckningar  på  särskildt  bef.- 
ord  i olika  riktningar. 

Senare  utföres  2.  plan  A.  böjn.  (:)  i denna  såväl  som 
i Fanmst.,  Famnstupst.,  Fainnntfallst.  b.  och  flera  andra 
ställningar.  Dessa  öfningar  måste  af  läraren  noga 
angifvas,  inöfvas  och  öfvervakas,  så  att  däraf  vinnes 
både  riktig  form  och  godt  handlag. 

Anm.  Om  kroppens  lutning  och  främre  knäets  böjning 
gäller  det  som  sagts  om  utfallst.  b.  Fotternas  inbördes  ställning 
i utfallst.  a.  skall  vara  fullt  rätvinklig,  men  den  ena  foten 
i ledets  linie  och  den  andra  vinkelrätt  däremot,  b varjämte 
så  stor  sidovridning  skall  göras,  att  axlarnas  tvärplan  blir 
jämnlöpande  med  bakre  fotens  riktning  eller  vinkelrätt  mot 
utfallslinien. 

Återgång  till  grnndställn.  sker  i motsatt  ord- 
ning till  utg:s  intagande;  och  senare  återtages  grund- 
ställn.  i ett  ticlmått  på  bef.-ord:  Ställning! 
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055.  Böjvågtåstödst.  ulg-.,  senare  2.  A.  strn.  utåt  och 
uppåt.  Fig.  53.  Utg.'.  intages  på  bef.-ord:  Böjvågtå- 
stödst. v.(h.)  F.— ställ!  Därvid  göres  armuppböjning, 
och  v.  (b.)  knä  böjes  såsom  till  ntfallstående  ställning, 
nnder  det  att  h.  (v.)  ben  föres  rätt  bakåt  som  till 
utfallst.  b.,  men  endast  yttersta  tåspetsen  nedsättes 
och  stödes  lätt  mot  marken,,  bakre  knä  och  vrist  skola 
vara  sträckta;  pfverlifvet  fälles  samtidigt  framåt,  så 
att  det  får  samma  lutning  som  bakre  benet. 

När  utgångsställningen  sålunda  intagits,  böra 
Pt.  på  tillsägelse,  utan  att  rubba  ställningen  i öfrigt, 
lyfta  bakre  tån  varsamt  och  åter  nedsätta  den  lika 
varsamt  i marken  för  att  därigenom  visa,  att  tån 
stödes  det  minsta  möjliga  och  att  jämvikten  beror 
af  kroppstyngdens  riktiga  afvägning  öfver  den  främre 
foten,  b var  af  uppkommer  Yåg-lialfst.  Fig.  55.  I denna 
utg.  utföras  sträckmr  o.  A.  lyftn.,  Ku.  böjn.  m.  m.  på 
därför  vanliga  bef.-ord.  Växling  mellan  fotternas 
ställning  intages  på  bef.-ord:  Fotter  byt  om— ställ! 
Två!  På  första  verkställigketsordet  återtages  böjst. 
ställn.,  på  det  andra  böjes  h.  (v.)  knä,  och  v.  (h.)  ben 
och  fot  föras  rätt  bakåt,  såsom  förut  angifvits. 

650.  Böjvågrriststödst.  utgv  senare  m.  2.  A.  strn.  utåt 
o.  uppåt  utföres  bäst  vid  ribbstol,  fig.  54,  men  kan  äfven 
utföras  vid  bom  eller  annat  redskap  äfvensom  med  stöd 
af  en  sidokamrat.  Pt.  vända  ryggen  mot  redskapet 
eller  stödet  och  stå  pa  omkr.  två  fotlängder  därifrån. 
Utg.  intages  på  bef.-ord : Armar  uppåt  böj  och  v. 
(h.)  fot -fast!,  då  nämnd  fot  upplyftes  bakåt  och  fot- 
bladet inpassas  ofvanom  tredje  eller  fjärde  ribban 
nedifrån,  så  att  vristen  stöder  mot  densamma;  därpå 
följer  bef.-ord:  Utgångställning— ställ ! hvarefter  h.  (v.) 
fot  flyttas  framåt  halfannan,  högst  två  fotlängder 
och  benet  böjes,  så  att  knäet  kommer  något  mera 
framom  fotspetsens  lodlinie  än  vid  utfall,  bakre  benet 


sträckes  fullkomligt  rakt,  hvaraf  kroppen  föres  framåt; 
samtidigt  härmed  fälles  öfverlifvet  framåt,  så  att  det 
från  bäckenet  intager  en  ringa  uppåt  böjd  linie, 
hvars  böjning  jämnt  fortsätter  längs  rygg  och  hals, 
så  att  skuldrorna  komma  något  högre  än  bäckenet. 

I denna  ställning  utföras  armsträckningar  i olika 
riktn:ar,kn.böjn.  och  andra  rörelser  på  vanliga  bef.-ord. 

Den  stående  grundställningen  återtages  på  bef.- 
ord:  Tillbaka — stall!  Två!  På  första  verkställighets- 
ordet  uppreses  kroppen  till  lodrät  ställning,  under 
det  att  främre  foten  flyttas  till  sin  utgångsplats, 
och  på  det  andra  återtager  den  uppstödda  foten  sin 
plats  intill  den  främre. 

657.  Böjvågliälstödst.  utg.,  senare  A.  strn:r,  kn.  böjn. 
o.  andra  öfningar  i denna  ställning,  som  intages  i 
fullständig  öfverensstämmelse  med  den  föregående 
men  vid  en  på  lämplig  höjd  satt  bom,  mot  hvars  un- 
derkant den  upplyftade  hälen  fästes  af  ftt.  själf.  I 
öfrigt  lika  m.  Yåglialfst.  Fig.  55. 

658.  Ying.  utfallst.  b.  böjn. 
framåt. 

659.  Yingvridutfallst.  a.  böjn. 
framåt. 

660.  Yingvågtåstödst.  böjn. 
framåt. 

661.  Yingvågvriststödst.  böjn. 
framåt. 

662.  Str.  utfallst.  b.  böjn. 
framåt  o.  nedåt. 

668.  Str.  vridutfallst.a.böju. 
framåt  o.  nedåt.  Fig.  52. 

664.  Str.  vågtåstödst.  R.  böjn. 
framåt  o.  nedåt.  Fig.  53. 

665.  Str.  yågvriststödst.  R. 
böjn.  framåt  ocli  nedåt. 


utföras,  sedan  utg.  inta- 
gits, på,  bef.-ord:  Fram- 
åt— böj!,  då  öfverlifvet 
fälles  framåt  genom  rörelse 
i höftleden  till  vågrätt  läge. 


utföras  på  bef.-ord:  Fram- 
åt, nedåt— böj!  enligt  näst 
ofvan,  men  därefter  fort- 
sätter fällningen,  så  långt 
' ske  kan,  utan  rörelse  i 
skulderledeu  eller  öfre  de- 
len af  rvggen.  Fig.  52,  53 
o.  54. 
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Fig.  60  a. 


Fig.  60  b. 


666. 

Str.  utfallst.  b.  A.-deln. 

667. 

Str.  vridutfallst.  a.  A.- 

del  n. 

66  S. 

Str.  vågtåstödst.  A.- 

del  n. 

utföras  enligt  föregående. 


I de  tre  sista  ställningarna  utföres  äfven  2.  A. 
sväng-.,  växling  mellan  räckst.  och  sträckst.  ställningar 
genom  armarnas  svängning.  Äfvensom  Famnst.  2.  A. 
slag-n.  och  en  sammansättning  mellan  2.  A.  slagn.  och  2. 
A.  svängn.  utföras  i dessa  ställningar.  De  sträckta 
armarna  öfvergå  därvid  genom  en  bågformig  bana 
från  famnst.  c.  till  sträckst.  och  tvärtom  i ett  tid- 
mått. 

m.  händernas  öfverkant 
(pekfingrar)  stödda  mot  en 
vågrät  homs  eller  annat 
redskaps  underkant.  Ut- 
förandet sker  på  bef.- 
ord:  Knä — böj!,  hvar- 

vid  det  stödjande  benets 
knä  ytterligare  något  böjes, 
så  att  bäckenet  i mot- 
svarande grad  sänkes,  under 
det  att  händerna  något 
starkare  stödja  mot  bom- 
mens underkant  o.  s.  v. 


669.  Str.  mot  utfallst.  b. 
kn.böjn. 

670.  Str.  vrid  mot  utlallst. 
a.  kn.böjn. 

671.  Str.  mot  vågtåstödst. 
kn.böjn. 

672.  Str.  mot  våglialfst.  kn.- 
böjn. Fig.  55. 


673.  Str.  mot  utfallst.  b. 
2.  A.  lyftn.  Fig.  56. 

674.  Str.  vrid  mot  utfallst. 
a.  2.  A.  lyftn.  Jämf.  Fig.  56. 

675.  Str.  mot  vågtåstödst.  2. 
A.  lyftn. 

676.  Str.  mot  våglialfst.  2. 
A.  lyftn. 


m.  händernas  underkant 
(lillfingrarna)  stödda  mot 
en  vågrät  boms  öfverkant. 
På  bef.-ord:  Armlyftn. — 
Ett!  lyftas  händerna  med 
fullt  sträckta  armar  och 
med  i öfrigt  fullkomligt 
orubbad  ställning  något 
från  redskapet, och  på  Två! 
återföras  de  sakta  till  utg. 


Anm.  Rörelserna  i de  senast  anförda  grupperna  åter- 
upprepas två  till  tre  gånger  i hvardera  sidans  utg. 
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077.  Böjstödbåggr.  st.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  böjn.  lång- 
samt med  stöd  af  en  lågt  satt  bom,  hvaremot  skulder- 
trakten  genom  bakåtböjningen  stödes.  Knäna  få  här- 
under vara  mera  eller  mindre  böjda,  graden  häraf 
bestämmes  af  Rt:s  längd  och  redsk:s  höjd. 

078.  Famnvridutfallst.  a.  2.  A.  slagn.  umler  växel 

F.  flyttn.  bakåt.  Utföres  på  bef.-ord:  Armar  framför 
böj  och  halft  v.  (h.)—om!  till  h.  (v.)  vrid!  Armar 
utåt  sträck  och  v.  ( h .)  bakåt  fall — ut!  Växling— Ett! 
Två!  Tre!  o.  s.  v. 

079.  Utfallande  framåt  2.  A. 
slag». 

OSO.  Utfallande  bakåt  2.  A. 
slag-n. 

081.  Utfallande  framåt  2.  A. 
svängn. 

082.  Utfallande  bakåt  2.  A. 
svängn. 

083.  Samma  förflyttning- 
under  2.  A.  strn.  uppåt. 

Anm.  I nästan  alla  till  detta  rörelsesläkte  förekom- 
mande ställningar  böra  armskiftningar  i olika  plan  stundom 
öfvas,  såsom  mellan  räck-  o.  str.,  famn-  o.  strst.  ställning 
o.  s.  v.  Fig.  58. 

Lekformer: 

081.  Att,  stående  på  knä  och  händer  utföra  växel 
H.  lyftning  efter  hög  räkning  och  senare  rytmiskt,  tyst. 
Händerna  lyftas  växelvis  rätt  framåt  med  sträckta 
armar  så  högt  som  möjligt,  utan  någon  bålvridning, 
och  skola  därefter  »daskas»  hårdt  i marken.  Hän- 
dernas växling  skall  ske  hastigt,  och  blicken  skall 
under  hela  tiden  riktas  högt.  Axlarna  skola  under 
öfningen  förblifva  vid  samma  höjd. 

T örngren,  Lärobok  i gymnastik.  12 


utföras  först  efter  räkning 
Ett!  för  armböjn.,  Två ! 
för  utfallet  o.  s.  v.,  senare 
rytmiskt  utan  räkning. 


i 


685.  Halfstr.  st.  A.  skiftning  genom  svängning, 
först  efter  räkning,  senare  rytmiskt  efter  bestämd 
angifven  takt.  Samma  öfning  skali  senare  utföras 
under  gång  med  hög  uppsträckning.  Armsvängningen 
skall  utföras  mycket  kraftigt  och  så,  att  v.  (h.)  arm 
svänger  uppåt  samtidigt  med  att  h.  (v.)  ben  flyttas 
framåt,  o.  s.  v. 

686.  Utfallande  A.  skiftn.  genom  svängning  i öf- 
verensstämmelse  med  föregående,  men  h varje  steg- 
skall  motsvara  utfallets  längd  eller  tre  fotlängder, 
och  kroppen  skall  under  stegets  uttagande  fällas 
framåt,  så  att  öfverlifvet  kommer  fullständigt  i samma 
lutning  som  det  bakre  benet.  Jämf.  853. 

687.  Str.  gångst.  b.  R.  böjn.  framåt  nedåt  m. 
bakre  fotens  upplyftande  bakåt,  åtföljd  af  uppresning 
till  Str.  gång-st.  b.  genom  den  upplyftade  fotens  flytt- 
ning framåt  högst  två  fotlängder.  Öfningen  upprepas 
efter  växelräkning,  senare  fritt.  Fig.  60  a. 

688.  Yäxling  mellan  str.  våghalfst.  o.  str.  gångst.  b. 
ställningar  genom  förflyttning  framåt  efter  fortsatt 
växelräkning  Ett!  Två!  o.  s.  v.,  senare  fritt.  Fig.  60  b. 

689.  Tratta  är  en  förflyttning  längs  under  en 
på  liöfthöjd  satt  bom.  Härvid  skall  ryggen  under 
framåtlutning  föras  vågrät  ock  så  rak  som  möjligt 
under  bommen,  hufvudet  skall  vara  bakåtfördt  och 
benen  tillräckligt  böjda.  Förflyttningen  utföres  med 
små  hastiga  steg  fritt  och  i ström. 

690.  Yäxling  mellan  räckst.  o.  böjst.  i st.  (stupst.) 
ställn.  genom  armarnas  hastiga  tillbakaryckande. 
Härmed  afses  att  få  en  stark  inverkan  på  axel- 
lederna. Senare  utföres  samma  öfning  Stupst.  ställn. 

Anm.  I st.,  stupst.,  framligg.,  bågst.  o.  a.  ställmr 
utföras  äfven  A.  skiftn.  r.  genom  2.  A.  böjn.,  och  dessa  öf:r 
böra  föregå  rörelsen  under  690. 
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Bukrörelser. 

Bukrörelser  utföras  i stående , sittande , liggande , 
hängande , hnästående  ock  fyrfota  ställningar. 

Följande  två  öfningar  äro  exempel  på  första 
fallet,  som  angifves  i 425,  sid.  89: 

691.  Sträckligg.  2.  B.  lyftning-,  Bedskap : Vågrät  yta 
ss.  underlag.  Fig.  61.  Rt.  intager  Str.  ligg.  utg.,  ock 
på  bef.-ord:  Benlyftn. — Ett!  lyftas  båda  benen,  fullt 
sträckta  ock  med  utåtvisande  fotter,  något  från  un- 
derstödsytan  ock  ej  kögre,  än  att  de  bilda  kalfrät 
vinkel  däremot.  Sedan  denna  öfning  utförts  några 
gånger,  fortsätter  benupplyftningen  med  raka  ben, 
till  dess  de  komma  i fullt  lodrät  ställning,  kvar- 
ifrån  de  sänkas  långsamt  med  iakttagande  af  att 
veka  lifvet  därunder  icke  bör  skiljas  från  understöds- 
ytan. 

De,  som  ej  kunna  upplyfta  benen  fullkomligt  raka 
från  utgångsställningen,  må  därunder  böja  knäna 
men  under  ständig  sträfvan  att  uträta  dem,  kvaref- 
ter  benen  långsamt  sänkas  ned  till  sitt  läge  i ut- 
gångsställningen. 

692.  Motsitt.  R.  fällning  bakåt,  (kftf.)  (böj.)  (str.). 
Redskap:  Bom,  bänk,  pall  eller  liknande  äfvensom 
marken.  Fig.  61  a. 

Sittande  ställning  intages  på  redskapet,  ock  om 
detta  är  kögre  än  marken,  skall  tillses,  att  Rt.  sitta 
knappt,  d.  v.  s.  endast  på  själfva  sittknölarna,  så  att 
stödet  blir  rätt  under  höftlederna,  ock  ett  fast  stöd 
anbringas  öfver  fotterna.  Benen  skola  vara  raka  med 
utåtvisande  fötter  ock  hälarna  stödda  mot  marken. 
Hela  bålen  skall  vara  lodrät  ock  fullt  uppsträckt 
och  kufvudet  något  bakåt  fördt. 
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Fig.  61. 


Fig.  62  b.  Fig.  63. 
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Från  denna  ställning  verkställes  själfva  öfnin- 
gen  på  bef.-ord:  Bakåt— fäll!,  hvarvid  kela  bålen,  ute- 
slutande genom  rörelse  i höftlederna  och  genom  ef- 
tergift i de  muskler,  som  gå  öfver  och  på  framsidan 
af  dessa  leder,  fälles  långsamt  bakåt  under  bibehållen 
uppsträckning.  Till  att  börja  med  göres  denna  fäll- 
ning  ytterst  ringa,  och  den  bör  mera  gifva  intryck 
af  en  ökad  uppsträckning  i afseende  å bröstets  hö- 
jande och  ryggradens  raka  hållning  än  en  verklig 
löielse.  När  stadga  vunnits  häri,  ökas  fällningen 
något. 

När  återgång  till  utg.  skall  äga  rum,  befalles: 
Uppåt— sträck!  Kroppen  uppreses  då  i öfverensstäm- 
melse  med  hvad  som  blifvit  bestämdt  i och  för  själfva 
fällningen. 

Med  tilltagande  förmaga  ökas  äfven  fällningens 
grad,  så  att  hufvudet  kommer  ända  ned  mot  marken. 
Fig.  bl  b.  Den  största  ansträngningen  anses  äga  rum, 
då  kroppen  stannar  i fullt  vågrätt  läge.  Fig.  (31  c. 

Anm.  Denna  saväl  som  flertalet  öfningar  äro  i af- 
seende å sitt  inflytande  beroende  af  den  tidsutdräkt,  hvarunder 
ansti  bugningen  \arar.  Ett  uppehåll  bör  också  göras  i slutet 
af  rörelsebanan,  hvarunder  ingen  vackling  eller  försämring  i 
hållningen  får  äga  rum.  Därförinnan  skall  återgång  till  ut- 
gangst.  befallas.  Det  är  da  ändamålsenligt  att  under  uppe- 
hållet verkställa  en  liufvudvriduing-,  dels  för  att  framkalla  en 
annan  uppgifts  utförande  och  dels  för  att  härigenom  för- 
hindra en  extra  spänning  i halsmusklerna. 

693.  Stupfallande  utg-.  är  exempel  på  andra 
fallet  af  bukrörelser  (jfr  425,  sid.  91),  den  intages 
från  st.  grundställning  och  flera  andra  ställningar  ge- 
nom en  framåt-nedåtböjning  och  händernas  stödjande 
mot  något  lågt  föremål  eller  mot  marken  strax  fram- 
för och  något  utom  fotspetsarna.  Fig.  62  a,  b.  Rörelsen 
utföres  på  bef.-ord:  Utg.  ställn.— ställ!  På  bef.-ord: 
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Två!  flyttas  båda  fotterna  samtidigt  rätt  bakåt,  och 
benen  sträckas  under  tiden  fullt  raka,  fotspetsarna 
skola  stödja  mot  marken. 

694.  Från  den  så  uppkomna  utg.  utföres  Stup- 
fallande  F.  flyttning  framåt  och  bakåt  på  bef.-ord:  Fot- 
fly  t tn. — Ett!,  då  båda  fotterna  samtidigt  upplyftas 
från  marken  och  benen  sammandragas,  så  att  fotterna 
nedsättas  nära  intill  eller  emellan  händerna.  På  bef.- 
ord:  Två!  intages  utg.  ånyo  enligt  ofvan.  Fig.  62  b. 

När  öfningen  skall  upphöra,  befalles  ställning /,  då 
st.  grundställn.  återtages  medelst  här  ofvan  angifna 
rörelser. 

Såsom  exempel  på  tredje  fallet  anföres 

695.  Spänubågst.  utg.  och  därifrån  härledda  rörel- 
ser. Dessa  rörelser  utföras  helst  vid  ribbstol. 

De  inledas  med  Spännst.  utg.,  som  består  däri, 
att  Ft.  i sträckst.  ställn.,  med  hela  ryggsidan  från 
hälarna  upp  till  de  väl  uppsträckta  händerna  tätt 
intill  ribbstolen,  gripa  om  den  högsta  ribba,  som  de 
möjligen  kunna  nå.  Fig.  63. 

096.  Spänubågst.  utg.  intages  från  föreg.,  därigenom 
att  händerna  med  liknande  grepp  fatta  närmast  under 
varande  ribba,  h varefter  knäna  böjas,  utan  att  hälar- 
na lyftas  från  marken,  tills  armarna  blifva  fullkom- 
ligt sträckta.  Armarna  skola  spännas  i denna  ställ- 
ning, under  det  att  skulderbladen  sammanföras  och 
hårdt  fästas  intill  ryggsidan.  Därpå  föres  ryggen 
från  redskapet  genom  benens  långsamnia  knästräck- 
ning, hvarunder  höftlederna  skola  hindras  att  föras 
framåt,  men  skuldertrakten  och  därigenom  bröst- 
korgen med  kraft  tvingas  framåt  genom  skulder- 
musklernas  sammandragning  och  genom  armars  och 
bens  fullständiga  sträckning.  Bukmusklernas  kraf- 
tiga sträfvan  till  sammandragning  skall  hindra  efter- 
gift för  tyngden  och  däraf  framkallad  böjning  i veka 
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Fig.  65  c. 


Fig.  66. 
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lifvet.  Spännbågst.  utg.  intages  sålunda  på  bef.-ord: 
Fatta!  knäna — böj!  Icnäna — sträck!  o.  s.  v. 

Såsom  väsentliga  fel  i denna  ställning  må  an- 
föras: hälarnas  lyftande  från  marken;  knänas  böjning 
och  höftledernas  öf  v ersträckning;  armarnas  böjning 
och  att  händernas  grepp  blir  för  mycket  underifrån 
i st.  t.  under  och  framifrån  med  tummens  fasta  om- 
slutning; hufvudet  föres  ofta  uppåt  framåt,  ehuru  det 
med  bakåt  förd  haka  bör  föras  bakåt  genom  halsens 
jämna  böjning. 

I Spännbågst.  utg.  utföras  liknande  öfningar  som 
i Spännst.  utg. 

I det  följande  äro  öfningarna  icke  sammanförda 
i särskilda  grupper. 

097.  Motst.  växel  B.  uppböjn.  Redskap:  bom 

på  axelhöj d.  Utg.  intages  genom  handfattning  på 
redskapet  med  ungefär  axelbredds  afstånd  mellan 
händerna  och  med  armarna  lindrigt  böjda.  Rörelsen  ut- 
föres  på  bef.-ord:  Benuppböjn.- — Ett!  Två!  o.  s.  v.  På 
Ett!  upplyftes  vänstra  benet  rätt  framåt  och  rakt  med 
foten  visande  utåt  och  så  högt  som  möjligt,  hvarefter 
det  omedelbart  återgår  till  utg.;  på  Två!  verk- 
ställas liknande  rörelser  med  höger  ben.  Fig.  64  a. 

Rörelsen  utföres  senare  fritt  på  växelräkning 
med  bestämd  rytm.  — Motfallst.  växel  B.  uppböjn.  ut- 
föres på  motsvarande  sätt.  Fig.  64  b.  Jämf.  706. 

698.  Motspjärn fallst.  växel.  B.  uppböjn.  Samma  rö- 
relseform som  föreg.,  men  till  utg.  tages  den  form,  som 
uppkommit  genom  benuppböjningen.  Rörelsen  utföres 
rytmiskt  på  bef.-ord:  Bd  stället— marscli!  och  upp- 
hör på  bef.-ord:  Iialt!  Fig.  64  a och  b. 

Spjärnst.  växel.  B.  uppböjn.  utföres  äfven  utan 
handfattning  i vingståendc  och  striickstående  utg. 

De  mest  anmärkningsvärda  fel  under  dessa  öf- 
ningar äro:  att  det  stödjande  benet  böjes  i st.  f.  att 
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hållas  sträckt,  att  den  upplyftade  foten  ej  visar  utåt, 
att  öfverlifvet  fälles  bakåt  samt  att  axlar  och  hufvnd 
föras  framåt. 

699.  Späun(båg)st.  växel  kn.  uppböjn.  i öfverens- 
stämmelse  med  föregående.  Fig.  63. 

700.  Späun(båg)st.  kn.  uppböjn.  och  strn.  i Öfverens- 
stämmelse  med  föregående.  Fig.  63. 

701.  Spänn(båg)st.  växel  B.  uppböjn.  Sedan  utg. 
intagits,  ntföres  rörelsen  däri  i öfverensstämmelse  med 
hvad  som  för  samma  rörelse  i den  spännböjst.  ställ- 
ningen bestämts.  Fig.  63. 

702.  Spännst.  kn.  ncdtryckning  (:)  utföres  i öfverens- 
stämmelse med  Spännböjst.  kn.  nedtryckning  (492). 

703.  Motliel(gr.)sitt.  R.  fälln.  bakåt  ntföres  i öfver- 
ensstämmelse med  (692)  men  med  iakttagande  af  att 
fotterna  skola  fästas  så  högt,  att  de  sträckta  benen 
komma  i vågplanet,  eller  ock  ntföres  öfningen  på 
marken  eller  annat  vågrätt  underlag.  Genom  denna 
rr.  uppkommer  Motlielfallsitt.  utg-.  Fig.  65  a,  65  b. 
I denna  ställn.  utföras  2.  A.  strn.  i olika  riktningar, 
2.  A.  del n.  och  2.  A.  sväng-n.  — Den  motsittande  ställ- 
ningen ändras  stundom  till  motkroksittande,  hvari 
utföres  Motkr.  sitt.  R.  fälln.  bakåt.  Fig.  65  c. 

Anm.  Då  bänkar  jämte  något  fast  redskap  användas 
för  denna  öfning,  böra  Rt.,  allteftersom  olikheten  i benens 
längd  kan  fordra  det,  intaga  grensittande  ställning.  Fig.  65  b. 

704.  Motsitt.  R.  fälln.  bakåt  ni.  H.  fattning-  af  bän- 
kens främre  kant.  Kedsk.  enligt  föreg.  Bänkkanten 
fattas  på  bef.-ord:  Fatta!  Med  kvarhållande  af  hän- 
dernas grepp  utföres  bakåtfällningen  till  vågrätt  läge 
eller  längre  på  bef.-ord:  Bakåt— fäll!  Återgång  sker 
på  bef.  ord:  Uppåt— sträck!  Armarna  skola  härvid 
biträda. 

705.  Samma  rörelse  åtföljd  af  Spännböjligg.  utg. 
utföres,  sedan  fullständig  bakåtfällning  blifvit  gjord 
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och  händerna  släppt  taget  om  bänkkanten  samt  ar- 
marna intagit  sträckläge.  Med  fullt  sträckta  armar  och 
med  fingerspetsarna  stödda  mot  marken  skall  bröstet 
upplyftas  så  mycket  som.  möjligt.  Fig.  66. 

Öf ningen  utföres  enligt  föregående  och  på  till- 
sägelse. Återgången  sker  på  bef.-ord:  Fatta!  o.  s.  v. 

706.  Fallliitng.  c.  växel  B.  uppböjn.  m.  ringa  fä  lin. 
Bedsk.:  bom  på  hjässhöjd.  Fig.  64  b.  Ut.  stå  intill 
bommen  och  fatta  med  axelbredds  afstånd  emellan 
händerna,  fotterna  utåtvisande  med  hälarna  samman- 
slutna och  rätt  under  bommen;  i denna  ställning 
fälles  kroppen  väl  uppsträckt  bakåt,  så  att  armarna 
blifva  fullt  raka,  kvarpå  öfningen  utföres  efter  växel- 
räkn.  Denna  rörelseform  är  densamma  som  Motfallst. 
växel  B.  uppböjn. 

707.  Fallhäng-.  växel  B.  uppböjn,  mellan  två  lod- 
stänger, som  gripas  med  händerna  vid  höfthöj d.  Fot- 
terna intaga  sin  ställning  med  hälarna  tillsammans 
1 — 2 fotlängder  framom  stängerna,  benen  skola  vara 
raka  och  öfverlifvet  fälldt  bakåt,  så  att  det  blir 
nästan  vågrätt.  I denna  ställning  verkställes  växel- 
benuppböjning  i långsam  takt.  Benen  föras  bärander 
rätt  framåt,  högt  uppåt  med  vristerna  sträckta  och 
fotbladen  utåtvisande. 

708.  Motfall  sitt.  2 B.  uppböjn.  Bedskap:  bom  vid 
ungefärlig  höfthöj d o.  bänk.  Fig.  68.  Bt.  sätta  sig  på 
marken  el.  bänken  vända  mot  bommen,  lodrätt  under 
densamma  med  benen  raka  och  framåtsträckta.  Därpå 
befalles:  Fatta !,  kvarvid  händerna  gripa  om  bommen 
med  inotfattning  på  vanligt  sätt  med  axelbredds  af- 
stånd; armarna  skola  härvid  vara  sträckta,  så  att 
öfverlifvet  jämte  hals  och  hufvud  fällas  bakåt,  och  det 
skall  noga  iakttagas,  att  bröstet  är  väl  upplyftadt. 
Sedan  utgångsställningen  sålunda  intagits  och  inöf- 
vats  genom  några  återupprepniiagar,  utföres  rörelsen 
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pa  bef.-ord:  Benlyftning — Ett!,  då  båda  benen,  samman- 
slutna, raka  och  med  utåtvisande  fötter,  lyftas  från 
marken  så  högt  förmågan  medgifver,  under  bibehål- 
lande af  fullständig  sträckning  och  hållning  af  öfver- 
lif  och  hufvnd.  På  bef.-ord:  Två!  eller  Nedåt— sänk! 
sänkas  benen  ljudlöst  till  marken. 

Amn.  Under  den  tid  benen  äro  upplyftadc,  bör  stundom 
liufvudvridning  verkställas  efter  räkning. 

70t).  Krokhäng.  a.  utg.,  fig.  69  a,  och  senare  krok- 
häng.  n.  växel  k»,  strn.  Fig.  69  b.  Jämf.  552. 

Häng.  2 B.  uppböjn.  m.  långsam  återgång  på  bef.-ord: 
Ett!,  då  benen  svängas  raka  framåt  uppåt  efter  för- 
måga, hvarefter  de  långsamt  återgå  till  utg.  Denna 
öfning  afslutas  ofta  med  djuphopp,  sedan  bensväng- 
ning utförts.  Jämf.  545.  Fig.  31. 

710.  Krokhäng.  a.  2.  kn.  strn.  Båda  benen  följas 
i sträckning  och  böjning  på  bef.-ord:  SträcJc!  Böj! 
o.  s.  v.  Fig.  69  a.  Genom  båda  benens  strn.  upp- 
kommer krokhäng.  h.  utg.  Jämf.  573. 

711.  Krokhäng.  b.  B.  deln.  utföres  på  bef.-ord:  Ett! 
Två!  o.  s.  v. 

712.  Böj  (str.)  (livil.)  motsitt.  R.  fälln.  bakåt  utföres 
i öfverensstämmelse  med  öfriga  bakåtfällningar,  se- 
dan armuppböjning  eller  -sträckning  ägt  rum.  Fig.  70, 
71.  Böjmotfallsitt.  2.  Å.  strn.  öfvas  i följd  härmed. 

713.  Kn.  gr.  st.  utg.  o.  R.  fälln.  bakåt  (hftf.).  Utg 
intages  från  nigsitt.  ställn.,  genom  att  båda  knäna,  un- 
der öfverlifvets  lindriga  bakåtfällning,  långsamt  och 
ljudlöst  nedsättas  i marken,  hvarefter. fullt  uppsträckt 
ställning  från  knäna  uppåt  intages.  Fotspetsarna 
kunna  i denna  ställning  stödja  mot  marken,  eller  ock 
kunna  fotternas  öfversidor  hvila  däremot.  Fig.  72. 
På  bef.-ord:  Bakåt  fäll!  utföres  en  fällning  af  hela 
kroppen  från  knäna  med  i öfrigt  fullkomligt  bibe- 
hållen sträckning.  — Genom  ökad  böjn.  i knä-  och 
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Fig.  70. 


Fig.  71. 


Fig.  72. 


Fig.  73. 


Fig.  74. 
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höftleden,  så  att  sätet  når  hälarna,  uppkommer  Kn. 
sitt.  st  iil  ln. 

På  bef.-ord:  Uppåt— sträck!  återföres  kroppen 
fullt  rak  till  den  lodräta  ställningen. 

St.  grundställn.  återtages  genom  att  först  återgå 
till  nigsittande;  detta  sker  medelst  sätets  bakåt- 
förande  mot  hälarna,  hvaraf  kroppstyngden  föres  bakåt 
och  afväges,  så  att  knäna  kunna  lyftas  från  marken 
och  jämvikt  vinnas  i den  nigsittande  ställningen, 
hvarifrån  knäna  sträckas  och  hälarna  sänkas  på  van- 
ligt sätt.  — Denna  öfning  utföres  äfven  i böj-  och 
str.-st.  ställn.  Däraf  uppkomma: 

714.  Böj  (Str.)  kn.  gr.  st.  R.  fällu.  bakåt  och  Str.  kn. 
gr.  st.  R.  fäll n.  bakåt.  Genom  fällningen  uppkommer 
kn.  gr.  fallst.  ställn. 

715.  Böj  kn.  gr.  fallst.  2.  A.  strn.  uppåt.  Sedan  utg. 
intagits,  utföres  armsträckningen  på  bef.-ord:  Arm- 
sträclcning — Ett!,  då  armarna  sträckas  uppåt  bakåt  i 
samma  riktning,  som  kroppens  fällning  angifver.  På 
bef.-ord:  Två!  återtages  den  böjst.  ställningen  o.  s.  v. 

Om  böjning  äfven  skall  äga  rum  under  bakåt- 
fällningen,  befalles:  Med  B.  böj  n.  b ak  ut— fäll!  Fig.  73. 

71<1.  Ku.  balfst.  R.  böjning  bakåt.  Utg.  intages 
från  såväl  utfallst.  b.  som  från  vågtåstödj.  ställn:r 
på  bef.-ord:  Kn.  Jialfst. — ställ!  genom  bakre  knäets 
nedsättande  i marken.  Skall  utg.  intagas  från  St. 
grundställn.,  sker  detta  på  bef.-ord:  På  v.  ( h .)  knä 
halfst. — ställ!,  h var  vid  h.  (v.)  ben  med  orörlig  fot 
böjes,  under  det  att  v.  (k.)  fot  föres  rätt  bakåt  så  långt, 
att  knäet  kan  nedsättas  å marken  på  omkring  två 
fotlängders  afstånd  rätt  bakom  den  plats  den  sålunda 
bakåtförda  fotens  häl  förut  innehade.  Därefter  in- 
tages fullt  uppsträckt  ställning  från  det  stödjande 
knäet  med  kroppstyngden  h vilande  därpå  samt  under 
stöd  af  den  kvarstående  orörliga  foten. 
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Bakåtböj ningen  utföres  på  bef.-orcl:  Bakåt — böj!, 
och  återgången  sker  på  bef.-orcl:  Uppåt — sträck!  Öf- 
ningen  kan  utföras  med  höft  fäste,  i böj  st.  och  i sträckst. 
ställningar  eller  med  nackfäste. 

Genom  denna  rörelse  uppkommer  Båg1  knä  Iialfst. 
utg-,,  och  därunder  utföras  armsträckningar  i olika 
riktningar  på  härför  manliga  bef.-ord. 

Den  stående  grundställningen  återtages  på  bef.- 
ord:  Uppåt — sträck!  Ställning! 

717.  Motlialfst.  R.  fällning-  bakåt.  Reclsk.:  ribb- 
stol,  fig.  71,  bom  eller  sidokamrat,  fig.  75.  Denna 
öfning  utföres  äfven  dels  med  höftfäste,  armuppböj- 
ning,  uppsträckta  armar  och  dels  med  nackfäste. 
Utg.  intages  genom  v.  (h.)  fots  uppstödjande  på  en 
ribba  eller  annat  vid  knähöjd  eller  något  högre, 
aldrig  högre  än  höfthöjd ; benet  skall  förblifva  rakt 
med  utåtvisande  fot.  H.  (v.)  ben  skall  rakt,  lodrätt 
och  stående  uppbära  kroppstyngden,  och  kroppen  i 
sin  helhet  skall  vara  fullt  uppsträckt  i god  håll- 
ning. 

Rörelsen  utföres  på  bef.-ord:  Bakåt — fäll!  {böj!), 
hvarvid  bakåtfällning  göres  så  långt  ske  kan,  men 
bäckenet  är  i denna  ställning  till  betydlig  grad 
bundet  genom  det  uppstödda  benet  och  genom  sträck- 
ningen i den  andra  höftleden;  därför  blir  själfva  fäll- 
ningen ganska  obetydlig  och  måste  fullbordas  genom  en 
större  böjning  bakåt  af  ryggen.  Återgång  sker  efter 
bef.-ord:  Uppåt— sträck!  Det  är  angeläget,  att  i 

denna  öfning  axlar,  armar  och  hufvud  hållas  mycket 
stadiga,  något  bakat  och  att  bröstet  är  väl  upphvälfdt. 
Fotterna  ombyta  ställning  på  bef.-ord:  Byt  om— ställ! 
Två!,  hvarefter  rörelsen  förnyas. 

718.  Böj  motfalllialfst.  2.  A.  strn.  uppåt.  Arm- 
sträckningen utföres  i början  långsamt,  i öfrigt  i öf- 
verensstämmelse  med  föregående. 


De  väsentligaste  felen  vid  dessa  öfningar  äro:  böj- 
ning af  såväl  det  stående  som  det  uppstödda  benets 
knä,  att  bröstet  sjunker  in,  att  axlar  och  hufvud 
föras  framåt. 

719.  Motkr.  halfst.  R.  fiilln.  bakåt.  Redsk:  enkel 
el.  dubbel  bom,  el.  a.  fig.  76.  Utg.  intages  med  att  v. 
(b.)  knäveck  fästes  öfver  den  enkla  bommen  eller 
den  öfversta  af  en  dubbelbom,  som  skall  vara  ställd 
på  sådan  höjd,  att  den  uppstödda  knäleden  kommer 
ungefär  lika  högt  som  lårleden;  då  dubbelbommen 
användes,  skall  den  undre  bommen  vara  på  lagom 
afstånd  från  den  öfre,  så  att  den  fria  fotens  vrist 
får  stöd  bakom  och  under  den  undre  bommen.  Den 
kvarstående  foten  skall  stå  på  lagom  afstånd  från 
redskapet  för  att  komma  lodrätt  under  höftleden. 
Ställningen  skall  i öfrigt  vara  såsom  den  st.  grund- 
ställn.  Utg.  intages  på  tillsägelse,  hvarefter  öf- 
ningen  fortgår  på  bef.-ord:  Baltåt— böj ! TJppåt — 
sträch!  Detsamma — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Byt  om — ställ! 
o.  s.  v. 

Äfven  i denna  rörelseform  användas  de  ofvan 
angifna  olika  lägena  för  armarna,  äfvensom  arm- 
sträckningar. 

Anm.  Skillnaden  i verksamhet  hos  det  uppstödda  benets 
sträck-  och  böj  muskler,  beroende  af  om  enkel  eller  dubbel 
bom  anlitas,  torde  blott  behöfva  påpekas  för  att  uppfattas. 

720.  Motunderkroksitt.  öfverkastning.  Redsk:  lågt 
satt  bom.  Händerna  m.  frånfattn.,  senare  motfattn. 
Båda  fotterna  lämna  marken  samtidigt. 

721.  Böj  motkr.  fallhalfst.  utg.j  Motkr.  lialfst.  R. 
fälln.  bakåt  med  kn.  böja.  Redsk.:  ribbstol.  Utg. 
intages  enl.  717,  men  det  uppstödda  benets  knä 
skall  vara  böjdt.  Öfningen  fortgår  på  bef.-ord: 
Baltåt  fäll  och  lenä—böj!,  hvarvid  bakåtfällning  ut- 
föres,  under  det  att  det  stående  benets  knä  böjes  och 


det  uppstöddas  sträckes.  Genom  denna  växling  mellan 
de  båda  benens  ställning  kan  fällningen  göras  full- 
ständigare, kvilket  innebär,  att  däri  ingår  mindre 
böjning  af  bålen.  Uppåtresningen  sker  på  bef.-ord: 
Uppåt — sträck!,  hvarvid  det  stående  benet  sträckes  ock 
det  uppstödda  böjes,  under  det  att  återgång  till  utg. 
äfven  i öfrigt  äger  rum.  Ofningen  återupprepas,  och 
benen  växla  ställning  enl.  föreg.  o.  s.  v.  Jämf.  fig.  10. 

722.  Motfallhalfst.  kn.  böjn.  (hftf.).  Fig.  10.  Redsk: 
ribbstol  eller  bom  o.  a.  Utg.  intages  mot  redskapet 
med  rakt  uppstödt  v.  (k.)  ben  enl.  föreg.  Foten  skall 
fästas  vid  ungefärlig  knähöjd,  stundom  något  lägre. 
Därefter  utföres  bakåtfällningen,  ock  först  därmed  är 
utg.  intagen.  Däri  utföres  knäböjningen  på  bef.- 
ord:  Knä— böj!,  hvarvid  det  stående  benets  knä  böjes, 
utan  att  hälen  lyftes  från  marken  ock  utan  all  an- 
nan rubbning  i hållningen.  Därefter  sträckes  benet 
på  bef.-ord:  Knä — sträck!  Rörelsen  upprepas  lämp- 
ligt antal  gånger,  k varpå  benens  ställning  omväxlar 
o.  s.  v. 

723.  Str.  motfallsitt.  2.  plan  A.  böjn.  (:)  Ofningen 
angifves,  förevisas,  inöfvas  ock  öfvervakas  af  läraren 
själf.  Rörelsebanan  skall  vara  ringa  men  hållningen 
mycket  god. 

724.  Den  enklaste  formen  för  bukrörelser  af  andra 
ordningen  är  Fyrfota  utg.  ock  rörelser  däri.  Fig.  78. 
Denna  intages  från  st.  eller  str.st.  ställn.  genom 
framåt-nedåtböjning  så  långt,  att  med  raka  armar 
båda  kandflatorna  komma  att  stödja  på  marken.  Be- 
nen böra  bibehållas  raka,  kvilket  gör,  att  olika  Rt., 
beroende  af  förmåga  att  böja,  få  olika  afstånd  mel- 
lan händer  ock  fötter.  Ställningen  intages  på  bef.- 
ord:  lill  fyrfota  framåt  nedåt — böj!  Återgång  sker 
på  bef.-ord:  Uppåt — sträck! 

Törngren , Lärobok  i gymnastik. 
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Ställningens  intagande  öfvas  några  gånger,  innan 
rörelser  däri  utföras. 

725.  Fyrfota  F.  flyltn.  t.  sida  utföres,  sedan  utg.  in- 
tagits, på  bef.-ord:  Fot  flyttning  utåt — Ett!  Två!  På 
Ett!  flyttas  båda  fotterna  med  ett  hopp  samtidigt 
en  fotlängd  till  hvar  sin  sida,  och  pä  Tvä!  flyttas  de 
likaså  med  ett  hopp  tillbaka  igen  o.  s.  v.  Pä  bef.- 
ord:  Uppåt — sträcli!  återtages  st.  grundställning. 

Rörelsen  ntföres  till  mesta  delen  på  fotbladen 
genom  fotternas  spänstighet  och  återupprepas. 

726.  Fyrfota  kort  F.  flyttning  framåt  åt  händerna 
och  åter.  Utg.  intages  enl.  föreg.,  och  rörelserna 
utföras  på  bef.-ord:  Fot  flyttning  framåt — Ett!  Bakåt 
— Två!  På  Ett!  flyttas  fotterna  genom  egen  spänstig- 
het med  ett  hopp  rätt  framåt,  och  på  Två  flyttas  de 
med  motsvarande  rörelser  åter  till  sin  plats  i utg. 
o.  s.  v.  Fotflyttningen  skall  endast  vara  helt  kort, 
och  benen  böra  fortfarande  hållas  så  raka  som  möjligt, 
d.  v.  s.  endast  med  ringa  eftergift  i knäna.  Sätet 
skall  hela  tiden  vara  högt  uppåtfördt.  Eig.  78. 

Öfningen  upprepas  några  gånger  efter  växel- 
räkning, kvarefter  grundställningen  återtages. 

727.  Fyrfota  förflyttning  framåt.  Sedan  utg.  in- 
tagits, utföres  förflyttningen  på  bef.-ord:  Förflyttn. 
framåt — Ett!  Två!  På  Ett!  flyttas  båda  händerna 
samtidigt  en  fotlängd  rätt  framåt,  under  det  att 
fotterna  bibehålla  sin  plats  och  benen  förblifva  raka; 
på  Två!  flyttas  fotterna  samtidigt  motsvarande  längd 
framåt  med  raka  ben.  Fig.  78.  Fyrfota  öfn:na  åter- 
upprepas några  gånger  på  växelräkning  Ett!  Två!  o.  s.  v. 

728.  Fyrfota  förflyttning  bakåt  utföres  efter  mot- 
svarande bef.-ord  och  på  i öfrigt  motsvarande  sätt,  men 
fotterna  flyttas  först  och  därefter  händerna.  Fig.  78. 

729.  Fyrfota  krnppliäfning  utföres  på  bef.-ord:  Ett! 
därigenom  att  båda  fotterna  med  ett  hopp  samtidigt 
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Fig.  81. 


Fig.  82. 


lämna  marken,  så  att  kroppstyngden  för  en  stund 
hvilar  på  händerna.  Öfningen  upprepas  några  gån- 
ger på  samma  befallningsords  förnyande  o.  s.  v. 

730.  Bågslupfallandc  utg.  intages  på  bef.-ord: 
Utg. — ställ!  Två!  På  ställ!  göres  framåt-nedåtböj- 
ning,  och  båda  liandHatorna  med  fingrarna  framåt 
inåt  nedsättas  i marken  strax  framför  och  något 
utom  fotspetsarna;  knäna  fä  härvid  böjas  så  mycket, 
som  är  nödvändigt  för  händernas  fullständiga  stödjan- 
de. På  Två!  flyttas  båda  fotterna  samtidigt  rätt 
bakåt  så  långt,  att  de  slutna  benen  blifva  fullt  raka, 
veka  lifvet  sänkes  utan  att  nå  marken,  så  att  bålen  bil- 
dar en  nedåt  böjd  båge  från  skuldrorna  till  höftlederna. 
Jämf.  Fig.  77.  Kroppen  skall  sålunda  hvila  på  de 
båda  utåt  visande  fotspetsarna  samt  de  öfver  händerna 
lodrätt  stående  raka  armarna.  Hufvudet  skall  vara 
väl  uppburet  på  lång  hals.  Grundställningen  åter- 
tages  på  bef.-ord:  Ställ — ning!  Två!,  då  vid  första 
verkställighetsordet  kroppen  sammandrages  och  fotter- 
na med  ett  hopp  flyttas  intill  händerna  och  på  Två! 
kroppen  uppreses  i fullkomlig  uppsträckning. 

731.  Växling  mellan  fyrfota  och  (båg)stupfallande  utg.- 
stilllning.  Jämf.  fig.  77.  Utföres  på  bef.-ord:  Båg- 
stupfall. — ställ!  Två!  Fyrfotci — ställ!  Växla — Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Ställ — ning! 

732.  Fyrfota  samsidig  lång  förflyttning  verkställes 
på  räkning  Ett!,  då  båda  händerna  samtidigt  enligt 
726  flyttas  rätt  framåt  men  så  långt,  att  kroppen 
kommer  att  intaga  bågstupfallande  ställning;  på  Två! 
ftyttas  fotterna  intill  händerna  enligt  727.  Fig.  77 
o.  s.  v. 

733.  Stupfallande  liufvudvridn.  Sedan  utg.  inta- 
gits enligt  694,  verkställes  och  återupprepas  hfd- 
vridn.  efter  räkning  till  fyra!,  och  grundställningen 
återtages  enligt  ofvan. 
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731.  Stupfull.  2.  A.  böjning  och  sträckning.  Från 
ntg.  böjas  armbågslederna  på  bef.-ord:  Armar — böj! 
och  sträckas  på  bef.-ord:  Armar— sträck!  Fig.  79. 

735.  Stupfall.  2.  F.  flyttn.  utåt  o.  inåt.  Denna  öf- 
ning  utföres  efter  växelräkning  Ett!  Två!  Ett!  Två! 
o.  s.  v.  På  Ett!  flyttas  båda  fotterna  med  ett  hopp 
en  fotlängd  till  hvar  sin  sida,  och  på  Två!  flyttas 
de  på  motsvarande  sätt  intill  hvarandra,  härvid  all- 
tid stödjande  på  tårna;  senare  växl.  räkn.  och  fritt. 
Genom  F.  flyttn.  utåt  uppkommer  Gr.  stupfall  utg. 

736.  Halfstr.  gr.  stupfall.  växel  H.  lyftn.  Utg. 
intages  från  den  grenstupfallande  utg.  därigenom,  att 
den  ena  armen  sättes  i samma  läge  till  kroppen  som 
i den  sträckstående  ställningen,  och  detta  sker  på  bef.- 
ord:  V.  (h.)  hand  framåt  uppåt — lyft!  Rörelsen  ut- 
föres därefter  pä  bef.-ord:  Växla — Ett!  Två!,  då  v.  (h.) 
hand  återtager  sin  plats  på  det  första  verkställig- 
hetsordet,  hvarefter  h.  (v.)  hand  upplyftes  på  Två! 
o.  s.  v.  Fig.  80. 

Efter  vunnen  tillräcklig  förmåga  verkställes 
fullständigt  ombyte  händerna  emellan  på  hvartdera 
ver  kstäl  1 i gh  etsor  d et . 

737.  Stupfall.  växel.  B.  lyftn.  Sedan  utg.  inta- 
tagits,  utföres  själfva  rörelsen  på  bef.-ord:  V.  ( h .)  ben 
— lyft!  Tillbaka — ställ!  o.  s.  v.  äfvensom  på  räkning 
Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  Fig.  81. 

i första  tidmåttet  lyftes,  utan  annan  förändring 
i kroppens  ställning,  v.  (h.)  ben  fullt  sträckt  så  högt 
ske  kan;  i andra  tidmåttet  återtages  utg.  Öfningen 
utföres  senare  efter  växelräkn.  Ett!  Tu!  och  äfven  med 
böjda  armar.  Grundställningen  återtages  enligt  föreg. 

738.  Gr.  stupfall.  växel  H.  o.  1?.  lyftn.  Verkställes 
på  bef.-ord:  V.  (h.)  hand  o.  h.  (v.)  ben— lyft!  Byt  om 
— Ett!  Två!  o.  s.  v.  Vid  utförandet  tillämpas  det 
som  blifvit  bestämdt  för  de  båda  föregående. 
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Afstånclet  frän  händer  till  fotter  i stupfallande 
stälin.  ökas  småningom  så  långt,  att  fotterna  måste 
stödjas  mot  något  föremål,  exempelvis  en  omvänd 
bänk,  som  kan  stadgas  genom  deltagare  från  båda 
sidor.  Händerna  få  cl,å  stundom  gripa  om  en  låg 
ribba  eller  lågt  satt  bom. 

739.  Stupfallando  sidesförilyttn.  Ivan  utföras  på 
marken  eller  vid  en  bänk,  vid  en  lågt  satt  bom  e.  a., 
hvarpå  händerna  stödja,  äfven  med  böjda  armar.  För- 
flyttningen sker  i ström  såväl  åt  vänster  som  åt 
höger,  sedan  stupfallande  utgångst.  intagits.  Den 
hand  och  fot  börja,  åt  h vilkas  sida  förflyttningen  skall 
ske,  och  hvarje  steg  bör  ej  vara  längre  än  1—2  hand- 
bredder. Händerna  få  härunder  aldrig  komma  hvar- 
andra närmare  än  i utg. 

740.  Yågstupf allande  utg.  liknar  den  stupfallande 
och  skiljer  sig  därifrån  endast  i att  fotterna  äro  så 
högt,  att  kroppen  kommer  i vågrätt  läge.  Fig.  82. 
Redskap,  som  anlitas,  äro:  bänk,  ribbstol  eller  bom. 
Utg.  intages  på  motsvarande  sätt  som  stupfallande. 
Nackrcsning(:)  bör  förekomma  i dessa  ställn:r. 

741.  Nigståendc  och  Nigsittande  ställnings  inta- 
gande (äfven  på  en  bänk  e.  a.)  från  stupfallande  utg. 
utföres,  sedan  rörelseformen  angifvits,  på  verkställig- 
hetsordet  Ställ!  Föregås  af  Stupfall.  F.  flyttn.  framåt 
o.  bakåt. 

742.  I vågstupfallande  utg.  utföras  Hufvudvridning, 
2.  A.  böjn.  o.  strnv  Sidesförflyttning,  Yäxcl  H.  lyftning  o. 
Nigst.  stiilln:s  intagande. 

743.  När  från  den  vågstupfallande  ställningen 
fotterna  flyttas  så  högt,  att  en  lutning  utför  från 
hälarna  till  skuldrorna  uppkommer,  under  det  att 
kroppen  alltjämt  hålles  rak,  uppkommer  Spetsstup- 
fallande  utg.  Denna  ställning  stegras  genom  fotternas 
uppflyttande  till  förökad  lutning  af  kroppen,  hvars  ställ- 
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Fig.  85. 


ning  slutligen  blir  i det  närmaste  lodrät.  Växling  mellau 
våg-  o.  spetsstupfall.  utg.  öfvas  på  tillsägelse.  Fig.  83. 

711.  1 Spetsstupfall.  stiilln.  utföres:  Hfdvridn.,  2.  A. 
böjn.  o.  strn.,  Sidcsförflyttu.,  Nigst.  ställms  intagande. 
Dessa  rörelser  utföras  i öfverensstämraelse  med  samma 
rörelser  i de  båda  föregående  ställningarna. 

715.  Hyalfstnpst.  utg.  inledes  först  vid  en  bom  något 
lägre  satt  än  på  böfthöjd.  Fig.-  84.  Två  Rt.  stå  vända 
mot  kvarandra  på  hvar  sin  sida  om  bommen  för  att 
växelvis  intaga  utgångsställningen.  Den,  som  skall  in- 
taga utg.,  står  i sträckstående  ställning,  tätt  intill  red- 
skapet, så  att  lårbenen  stödja  däremot.  På  bef.-ord: 
Utg .-stcilln ställ ! göres  framåt  nedåt  böj,  båda  hand- 
flatorna  sättas  i marken  nära  intill  bommens  lodplan, 
och  benen  föras  uppåt,  under  ständigt  stöd  mot  bom- 
men, så  att  kroppen  får  en  upp-  och  nedvänd  ställning, 
liknande  den  högsta  spetsstupfallande  ställningen. 

Den  motstående  kamraten  skall  i gångst.  ställ- 
ning med  uppsträckta  armar  omfatta  Rts.  smalben 
med  tumgreppen  för  att  därigenom  lämna  behöf- 

o 

ligt  stöd  för  stadgas  vinnande.  Återgång  sker 
på  bef.-ord:  Tillbcilm!  Rt.  skall  därvid  böja  benen 
och  återföra  fotterna  till  samma  plats  de  intogo  i 
utg.  samt  uppräta  öfverlif  och  armar  till  den  sträck- 
stående ställningen.  Därifrån  tages  ett  steg  bakåt 
för  att  lämna  rum  åt  den  motstående  kamraten,  som 
därefter  skall  utföra  öfningen  på  liknande  sätt. 

Senare  kan  denna  öfning  göras  på  växelräkning. 
Ställningen  intages  då  på  Ett!  från  ena  sidan,  och 
återgång  sker  på  Två /,  h varefter  de  å andra  sidan 
intaga,  samma  ställning  på  förnyad  räkning. 

716.  Hvalfstupst.  ställn.,  fig.  85,  intages  äfven  inled- 
ningsvis mot  ribbstol  eller  annat  tillräckligt  högt 
och  i öfrigt  lämpligt  föremål  med  biträde  af  två 
mottagare  för  hvarje  Rt.  Då  denna  sätter  båda  hän- 
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derna  i marken  på  lagom  afstånd  från  redskapet  ocli 
därefter  upplyfter  båda  fotterna  för  att  uträta 
kroppen  i den  upp-  och  nedvända  ställningen,  skola 
mottagarn e på  hvar  sin  sida  om  Ht.  stödja  ena 
handen  vid  länden  eller  mot  axeln  och  andra  armen 
och  handen  på  benets  framsida  för  att  biträda  till 
dessas  upplyftande  och  därefter  stadga  ställningen.  Vid 
återgång  från  ställningen  skola  stöden  flytta  de  öfre 
händerna  till  höftledernas  framsida  och  därigenom 
underlätta  dessas  långsamma  böjning  och  den  stå- 
ende ställningens  lugna  och  ljudlösa  återtagande. 

När  inledningarna  tillräckligt  öfvats,  intages 
denna  ställning  fritt  mot  redskapet  eller  en  mot- 
stående kamrat,  som  med  tillräcklig  stadga  stöder 
benen  i ställningen. 

Denna  ställning  skall  intagas  genom  båda  fot- 
ternas samtidiga  upplyftande  från  marken  och  benens 
hållande  intill  hvarandra,  under  det  de  sträckas.  Då 
detta  vanligen  icke  kan  af  alla  genast  utföras,  få  Ht. 
till  en  början  intaga  kvalfstupst.  ställning  från  den 
gångst.  b.;  men  därvid  skall  noga  iakttagas,  att  v. 
(h.)  fot  hvarannan  gång  är  främst,  så  att  förmågan 
äfven  i och  genom  denna  öfning  blir  lika  för  båda 
sidor. 

747.  I denna  ställning  utföres  Hvalfstupst.  Hfd- 
Tridn.,  2.  A.  böjn.  o.  strn.,  Yäxelliandlyftn.,  F.  flyttn.  utför. 
Efter  intagen  utg.  mot  ribbstol  flyttas  fotterna  växel- 
sidigt  utför  1,  2,  3 ribbor,  stundom  flera,  och  åter  den 
motsatta  vägen.  Denna  öfning  sker  fritt.  Senare  ut- 
föres Hvalfstupst.  F.  flyttn.  fritt,  så  att  händer  och 
fötter  slutligen  stå  på  samma  vågplan,  hvarigenom 
den  Hvalfst.  ställningen  uppkommer.  Fig.  20. 

Hvalfstupst.  och  liknande  ställningar  böra  i 
början  endast  bibehållas  under  en  mycket  kort  stund 
och  äfven  med  mera  öfvade  högst  5 sekunder. 
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Lekformer : 

74S.  Bftgslupf  al  lande  H.  gång'  framåt  (sälar).  Redsk. : 
två  med  Ii  varandra  jämnlöpande  bänkar,  hvaremellan 
Rt.  befinna  sig.  Fig.  86.  Utg.  intages  genom  händernas 
anläggande  midt  för  hvarandra  på  livar  sin  bänk  och 
genom  benens  sträckande  bakåt.  Öfverlifvet  skall 
vara  i det  närmaste  lodrätt  och  hnfvudet  högt  upp- 
buret. I denna  ställning  flyttas  händerna  växel sidigt 
enhvar  på  sin  bänk  i riktning  framåt.  Öfningen 
utföres  fritt  och  i ström. 

749.  Grrenstupfallande  växel  H.  lyftning.  Armarna 
lyftas  växelvis  framåt  uppåt,  hvarunder  de  skola 
vara  sträckta.  Yid  denna  rytmiska  växling  »daskas» 
händerna  hårdt  i marken.  Fig.  80. 

749  a.  Stupfall.  o.  grenstupfall.  H.  lilappning.  Redsk. : 
ribbstol,  låg  bom,  bänk  slutligen  marken.  Öfningen 
utföres  fritt  af  h varje  Rt.  på  tillsägelse  Handklapp- 
ning!, sedan  utg.  intagits.  Denna  består  däri,  att  båda 
handflatorna  sammanslås  hörbart  och  därpå  återtaga 
sinplats  i utg.  så  mjukt  och  tyst  som  möjligt.  Här- 
under bör  kroppen  i öfrigt  bibehålla  sin  ställning 
på  bästa  sätt,  således  icke  väsentligen  höjas  eller 
sänkas,  hvarför  armarna  skola  vara  något  böjda. 

Denna  öfning  utföres  äfven  under  omväxlande 
handfattning  af  två  närliggande  ribbor. 

750.  Skottkärra  utföres  parvis.  Fig.  87.  Den  fram- 
för stående  intager  stupfall.  utg.,  Rt.  lyfter  därpå 
upp  det  ena  benet,  som  omfattas  vid  smalbenet  af 
den  bakomstående  kamraten  (Rg.),  därpå  upplyftes 
det  andra  benet,  som  fattas  på  motsvarande  sätt, 
och  Rg.  stödjer  h vardera  foten  mot  utsidan  af  höf- 
ten. I den  sålunda  uppkomna  ställningen  göres  för- 
flyttning genom  handgång  framåt.  Öfningen  utföres 
på  led  och  med  rättning  men  i öfrigt  fritt. 
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Till  dessa  lekformer  räknas  äfven  det  vanliga 
.lösso  hopp  et;  och  Fyrfota  löpning-. 

751.  Gr.  stupfull,  hopp  på  sliillot  ntföres  på  marken 
genom  en  kraftig,  samtidig  och  hastigt  utförd  spän- 
ning af  hela  framsidan  samt  armar  och  ben,  så  att 
händer  och  fotter  samtidigt  lämna  marken  och  därpå 
samtidigt  och  så  ljudlöst  som  möjligt  återgå  till 
sina  platser  i utg.  — Rörelsen  utföres  fritt  och  upp- 
repas några  gånger.  Senare  utföres  Gr.  stupfull,  hopp 
på  sliillct  med  handklappning.  Lika  med  föregående 
men  med  tillägg  af  båda  handflatornas  sammanslag- 
ning under  det  ögonblick,  då  händer  och  fotter  äro 
från  marken.  Fri  öfning. 

752.  Stuphäng.  stålhus  intagande.  Redsk.:  ribb- 
stol.  Fig.  88.  Rt.  böjer  sig  framåt  nedåt  mot  ribb- 
stolen,  för  upp  händerna  och  fattar  om  så  högt  be- 
lägen ribba  som  möjligt,  hvarefter  benen  föras  upp, 
så  att  fullständigt  lodrätt  stupläge  intages. 

753.  Tvärvågliggamle  in.  liandfattn.  Redsk.:  stege, 
dubbelbom  eller  annat.  Fig.  89.  Öfningen  går  ut 
på  att  afväga  kroppen  liggande  rak  och  på  rygg 
tvärsöfver  redskapet,  så  att  jämvikt  uppkommer 
mellan  kroppsdelarna  på  hvardera  sidan  af  redskapet. 
Händerna  skola  efter  behof  biträda  härvid.  Fri 
öfning. 

754.  Sparka  nyckel  (Sidmotst.  B.  svängn.  framåt, 
uppåt).  Redsk.:  ribbstol  eller  annat.  Verkställes  på 
bef.-orcl:  Ett!,  hvarpå  det  yttre  benet  svänges  framåt 
och  uppåt  till  så  hög  ribba  som  möjligt,  motsatt 
sidas  hand  kan  stödjas  på  en  ribba.  Rörelsen  ut- 
föres lika  och  samma  antal  gånger  åt  båda  sidor.  — 
Öfningen  kan  senare  gå  fritt. 

755.  Motst.  iul.  till  öfverslag  åtföljdt  af  öfverkast- 
ning  utan  att  vidröra  marken.  Fri  öfning  på  myc- 
ket låg  bom. 
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756.  Flå  katt.  lledsk.:  bom,  el.  2 lodlinor.  Att 
från  hängande  ställning  böja  benen  framåt  uppåt  och 
föra  dem  under  bommen,  under  det  att  kroppen  följer 
med  genom  rörelse  omkring  axelledernas  tväraxel, 
hvarefter  följer  nedhopp  eller  återgång  åtföljd  af 
nedhopp.  På  led  eller  fri  öfning.  Jämf..  575,  Fig.  27. 

7»<.  Ylixling-  mcll.  krokjämnvägando  o.  bågstupfallande. 
liedsk.:  två  jämnlöpande  bänkar.  Fig.  90.  Utföran- 
det sker  efter  växelräkning.  — Under  denna  och  lik- 
nande öfningar  skall  hufvudet  vara  högt  uppburet 
och  blicken  riktad  uppåt. 

758.  Scliappa  utföres  mellan  två  med  hvarandra 
jämnlöpande  bänkar  pa  lagom  afstånd  från  hvarandra. 
Fig.  91.  Från  stående  ställn.  på  midtlinien  mellan  bän- 
karna och  på  omkring  1 meters  afstånd  från  dem  an- 
lägger Ut.  en  hand  på  hvardera  bänken  och  intager  båg- 
stupfallande  utg.j  fran  denna  ställning  dragas  benen 
framåt  uppåt  genom  krokjämn vägande  ställn.  och 
sträckas  framåt  så  långt  som  möjligt  med  tillhjälp 
af  hela  kroppens  uträtande,  kvarunder  armarna  bi- 
draga till  att  öka  kroppens  hastighet,  så  att  händerna 
kunna  lämna  sitt  stöd.  under  det  kroppen  ånyo  dragés 
samman  öfver  fotterna  och  därpå  kastas  framåt  till  för- 
nyad bågstupfallande  ställn.,  hvarefter  ofvan  angifna 
rörelse  återupprepas  utefter  redskapets  hela  längd. 
Ju  större  fart,  som  gifves  åt  kroppens  pendling, 
desto  bättre;  kroppen  skall  med  högt  hufvud  vara 
väl  uppburen  mellan  skuldrorna.  Öfn ingen  utföres 
på  bef.-ord:  Kör! 

759.  Yäga  salt.  Två  jämnstora  Ut.  stå  raka  med 
ryggarna  tätt  mot  hvarandra,  omfatta  hvarandras 
armar  med  och  i armbågslederna  och  fästa  annarne 
stadigt  vid  lifvet.  I denna  ställning  böjer  den  ene 
sig  framåt  i höftlederna  med  rak  rygg.  Den  andre 
bibehåller  sitt  tag  med  armarna,  håller  ryggen  rak 
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och  låter  sig  lyftas  frårwnarken.  JFig*.  92.  Ht.  omväxla 
därefter  med  att  på  detta  sätt  lyfta  och  lyftas.*  Utfö- 
randet sker  först  efter  bef.-ord  eller  räkn.,  senare  fritt. 


Y ii  x c 1 s i (1  i g ii  b å 1 r ö r e 1 s c r . 

7GO.  Jn  fullständigare  kroppens  noggranna  håll- 
ning bevaras  under  de  växelsidiga  rörelseformernas 
öfvande,  desto  bättre  verka  de  till  sitt  ofvan  angifna 
syfte,  sid.  91.  Detta  framhålles  här  särskildt,  emedan 
flera  af  de  till  detta  rörelsesläkte  hörande  öfningar 
äro  ganska  frestande  till  en  slappare  hållning,  hvil- 
ken  benägenhet  måste  motarbetas. 

761.  Växelsidiga  såväl  som  andra  bålrörelser  ut- 
föras i allmänhet  långsamt;  med  nybörjare  och  barn 
skola  de  alltid  utföras  långsamt. 

762.  Detta  rörelsesläktes  öfningar  äro  dels  vrid- 
ningar,  dels  böjningar  och  dels  sammansättningar  af 
båda  dessa  rörelseformer.  De  utföras  i stående , i 
slut  st .,  i gång-  (a.  och  b.),  i gren-,  i knä-,  i stup-,  i båg-, 
i utfall-,  i sidmot-,  i stöd-,  i sidmotstöd-  och  i trapp- 
stående  ställning  m.  fl. 

763.  Slutst.  sidböjn.  Dig.  93.  Öfningen  utföres 
på  bef.-ord.:  Fotter — slut!  Till  v.  ( li .) — böj!  XJppåt — 
sträck!  Till  h.  (v.) — böj!  o.  s.  v.  För  denna  och 
samtliga  öfningar  gäller,  att  de  skola  öfvas  lämp- 
ligt och  lika  antal  gånger  åt  båda  sidor,  hvarvid, 
då  det  gäller  sidböjningar,  skall  tillses,  att  ingen 
sidovridning  därunder  får  insmyga  sig. 

Vridning  är  ett  vanligt  fel  vid  alla  sidböjningar. 
Detta  kan  med  framgång  motarbetas  endast  genom 
ständig  sträfvan  till  att  under  själfva  böjningen  bibe- 
hålla sträckningen. 

* Mellanställningen  kan  användas  såsom"  utg.  för  benlyftninq 
såsom  i ligg.  B.  lyftn. 


208 


Fig.  93. 


Fig.  di. 


Fig.  95. 


Fig.  97.  ' Fig.  98. 


Fig.  96. 
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764.  Slutsi.  sidovridning  (hftf.).  Utföres  på  bef.- 
ord. : Höfter  fäst  o.  fotter — slut!  Till  v.  (h.) — vrid ! Fram- 
åt— vrid!  o.  s.  v.  i öfverensstämmelse  med  föregående. 

Yid  sidovridningarna  skall  sträfvandet  gå  ut  på 
att  framkalla  förnimmelse  af  att  rörelsen  sker  om- 
kring en  fullkomligt  lodrät  axel,  under  det  att 
skuldrorna  äro  sänkta  och  hufvudet  högt  uppburet 
på  fullkomligt  rak  hals. 

765.  (Stup)  Ridsitt.  växelvridit.  Redsk. : bänk,  pall, 
stol  o.  a.  Utgångst.  angifves  och  intages  på  tillsägelse, 
hvarefter  själfva  rörelsen  utföres  på  bef.-ord:  Växel- 
vridn.  Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  På  första  räkneordet 
vrides  till  vänster  och  därefter  i ordning  rätt  fram, 
till  höger  och  rätt  fram.  Räkningen  förnyas  för  hvarje 
upprepande.  Yid  denna  öfning  är  det  svårt  men  lika 
angeläget  som  vid  andra  vridningar  att  hålla  bäcke- 
net stadigt,  h vilket  emellertid  underlättas  genom  att 
hårdt  fixera  knäna  intill  redskapet;  af  dettas  höjd  och 
anordning  i öfrigt  beror,  huruvida  underbenen  föras 
framåt  eller  under  detsamma.  Fig.  94,  95.  I den 
stupridsitt.  ställn.  utföras  äfven  2.  A.  strn.  r. 

766.  Halfstr.  slutst.  sidböjning'  utföres  på  bef.-ord: 
V.  ( h .)  arm  uppåt — sträck!  Två!  Fotter — slut!  Till 
h.  (v.)  böj!  Uppåt— sträck!  Armar  byt  om — sträck! 
Två!  o.  s.  v.  Utförandet  sker  i öfverensstämmelse  med 
föreg.  Den  sträckta  armen  skall  förbli  rak.  Öfnin- 
gen  utföres  äfven  i Str.  st.  ställn.  Fig.  93,  96. 

767.  Halfstr.  gångst.  b.  sidböjn.  enl.  föregående. 
Fig.  97.  Denna  och  föregående  öfning  utföras  äfven 
med  båda  armarna  uppåt  sträckta. 

768.  Halfstr.  sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  Redsk.: 
bom  vid  höfthöjd.  Om  v.  (h.)  höft  stöder  mot  bommen, 
intages  utg.  på  bef.-ord:  H.  (v.)  arm  uppåt  sträck , 
v.  (ä.)  höft  fäst  och  v.  (h.)  fot  framåt— ställ!  Två! 

Törngren , Lärobok  i gymnastik.  14 
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Höftf.,  sista  tidmåttet  af  armstrn.  och  fotflyttn.  ut- 
föras på  verkställighetsordet  Två!  Därpå  utföres  mot- 
svarande för  den  andra  sidan. 

7(U).  Slr.  sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  Fig.  98. 
Redsk.  o.  utförande  i öfverensstämmelse  med  före- 
gående. 

Anm.  I de  båda  sista  och  i liknande  fall  böra  Rt. 
ordnas  på  båda  sidor  om  bommen  och  i hvarandras  mellan- 
rum; och  sedan  sidböjningen  utförts  åt  båda  hållen,  bör 
vändning  göras,  så  att  Rt.  få  länden  stödd  mot  bommen  i 
Str.  gr.  st.  utg.  I denna  ställning  göres  en  ringa  och  mycket 
hög  bakåtböjning  under  armars  och  hufvuds  ytterligare  höjande 
vid  deras  bakåtförande. 

770.  Str.  sidmotstödst.  sidböjn.  m.  yttre  benets  utåt* 
förande.  Fig.  99.  Redsk.:  bom  vid  höftledshöjd.  Påbef.- 
ord:  Till  v.  (h.)—böj!  o.  s.  v.  utföres  sidböjniDgen  enl. 
föreg.,  men  samtidigt  med  böjningen  lyftes  yttre  b.  (v.) 
benet  fullkomligt  sträckt  och  såsom  om  det  vore  orör- 
ligt i höftledspannan.  Yid  uppåtresningen  återföres  det 
upplyftade  benet  intill  det  andra.  Sidböjningen  ökas 
småningom.  Senare  göres  den  hastigt,  och  ännu  se- 
nare kunna  böjning  och  uppresning  sammanslås;  men 
uppstår  det  felet,  att  rörelsen  icke  utföres  vinkelrätt 
mot  redskapet,  skall  det  långsamma  utförandet  åter- 
tagas. Öfningen  utföres  äfven  från  Ilalfstr.  sidmot- 
stödst.  ställ».  Sidböjn.  utföres  från  den  uppsträckta 
armen. 

Liknande  rörelse  öfvas  utan  stöd,  näml.  Sidmotst. 
inl.  t.  hjulning,  hvilken  utföres  från  st.,  lialfstr.  st.  o.  fr. 
Str.  st.  mot  ett  lågt  föremål,  på  hvilket  den  när- 
maste handen  stödes  i sidböjn.  Rörelsen  skall  ut- 
föras i tvärplanet  i öfverensstämmelse  med  före- 
gående. 

771.  Gfrenst.  sidovridu.  med  höftf.  Senare  m.  nnckf.j 
Str.  gr.  st.  sidovridn.,  fig.  100;  Str.  gr.  st.  sidböjn.  Bef.- 

ord:  Armar  uppåt  sträck  o.  fotter  till  sicla — ställ!  Två! 
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Fig.  101. 


Fig.  100. 


212 


Till  v.  (h.)  — vrid ! (böj!)  Framåt — vrid!  ( Uppåt — 
sträck!)  o.  s.  v.  Ställning!  Två!  Motsvarande  rö- 
relser utföras  äfven  i Slutst.  still] ii. 

772.  Str.  (gr.)  st.  viixelvridn.  lika  med  föregående, 
fig.  100,  men  utförandet  hastigare  och  med  bestämdare 
tidmått  efter  räkning  Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  o.  s.  v. 

773.  Str.  (gr.)  st.  växclsidböjn.  enl.  föregående  med 
bestämda,  hastiga  rörelser  efter  räkning  Ett!  Två! 

. Tre!  Fyra!  o.  s.  v. 

Anm.  För  att  tillgodose  uppsträckningen  skall  efter  ut- 
förandet af  andra  och  fjärde  tidmåtten  göras  något  uppe- 
håll, och  Rt.  skola  göras  uppmärksamma  på  att  därunder 
begagna  tillfället  att  fullständiga  den  sträckstående  ställningen. 

774.  Halfstr.  slutgångst.  sidböjn.  Fig.  101.  Bef.-ord: 
Fotter  slut,  h.  (v.)  f.  framåt  ställ  o.  v.  (h.)  arm  uppåt 
— sträck!  Två!  Till  h.  (v.)— böj!  Uppåt— sträck!  o.  s.  v. 

Anm.  Efter  vunnen  förmåga  att  hålla  jämvikt  göres 
fotflyttningen  så,  att  fotterna  stå  bakom  hvarandra  på  en  mot 
rörelseplanet  vinkelrät  linie. 

775.  Böj  (gr.)  vridst.  2.  A.  strn.  uppåt.  Fig.  102. 
Sedan  utgångsställningen  genom  bålvridning  intagits, 
skall  hastig  eller  långsam  armsträckning  utföras, 
under  förutsättning  af  kroppens  fullständiga  upp- 
sträckning.  Armstrn.  förnyas  på  växelräkn. 

776.  Str.  vridslutst.  2.  A.  strn.  uppåt.  Bef.-ord  ocb 
utförande  i öfverensstämmelse  med  föregående  öf- 
ningar. 

Anm.  Dessa  såsom  många  andra  öfningar  förlora  sitt 
hufvudsakliga  värde,  ifall  något  eftergifves  i afseende  å 
ställningens  goda  hållning.  Denna  skall  därför  ägnas  den 
största  uppmärksamhet,  och  åt  öfningen  bör  gifvas  en  jäm- 
förelsevis-kortvarig utdräkt. 

777.  Vridst.  (hflf.)  (nackf.).  R.  böjn.  bakåt  (fig.  103) 
o.  framåt.  Bef.-ord:  Höfter  (nacke) — fäst ! Till  v.  (h.) 
— vrid!  Bakåt— böj ! Uppåt  sträck!  o.  s.  v. 
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Fig.  102.  Fig.  103.  Fig.  104. 
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Böjningen  skall  förläggas  till  öfre  delen  af  ryggen 
utan  eftergift  i hållningen,  hvilken  tvärtom  bör  genom 
denna  och  liknande  öfningar  ytterligare  upparbetas. 

778.  Str.  (gr.)  vridst.  Ii.  böjn.  bakåt  och  framåt. 
Jämt.  fi g.  104  o.  105.  Bef.-ord  och  utförande  i öfver- 
ensstämmelse  med  föregående  öfningar.  I den  vridst. 
utg.  utföras  äfven  sidböjningar. 

779.  Str.  trappst.  sidböjn.  Fig.  106.  Den  ena  fotens 
sula  stödjande  på  en  ribba,  bänk  el.  a.  och  med  samma 
sidas  knä  böj dt.  Det  andra  benet  skall  vara  sträckt 
och  lodrätt.  Sedan  utg.  intagits,  utföres  rörelsen  på 
bef.-ord:  Till  v.  (h.)—böj!  Uppåt— sträck!  o.  s.  v.  När 
höger  (v.)  fot  är  uppstödd  på  redskapet,  sker  böj- 
ningen åt  vänster  (h.). 

780.  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  Fig.  107.  Redsk.:  låg 
bänk  el.  a.  I utgångsställningen  skall  äfven  det  upp- 
stödda benet  vara  rakt  med  fotens  hvalf  eller  hela 
sula  stödande  mot  redskapet.  Denna  ställning  in- 
tages på  bef.-ord:  Armar  uppåt  sträck  ocli  v.  ( h .)  fot 
— ställ!  Två!,  och  rörelsen  utföres  på  bef.-ord:  Till  v. 
— böj!  Uppåt — sträck!  Till  h. — böj!  Uppåt— sträck! 
Senare  kan  rörelsen  utföras  efter  växelräkning. 

Denna  rörelse  medför  benägenhet  att  böja  det 
uppstödda  knäet,  att  öfverluta  kroppen  framåt,  att 
äfven  inlägga  vridning  och  att  gifva  efter  i armars 
och  hufvuds  hållning.  Allt  detta  måste  motarbetas. 

781.  Str.  vridgåugst.  a.  (b.)  sidböjn.  Fig.  110.  Bef.- 
ord:  Ärmar  uppåt  sträck  o.  v.  (h.)  fot  utåt  ( framåt ) 
— ställ!  Till  v.  ( h .)  vricl!  Till  v.  (Ji.)  böj ! Uppåt  sträck! 
o.  s.  v.  Inledes  med  samma  rörelse  i str.  st.  ställn. 
Fig.  108.  (Str.)  vridst.  sidböjn.  (hftf.) 

Det  är  angeläget  att  iakttaga  -skillnaden  på 
denna  öfning  och  den  som  återgifves  i 798.  Fig.  109. 

782.  Str.  gr.  st.  kastvridn.  utföres,  sedan  utg. 
intagits,  i två  hastiga  tidmått  på  bef.-ord;  Kastvrid - 
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Fig.  113. 


Fig.  114. 


ning— Ett!  Två!  På  första  verkställighetsordet  vrides 
till  v.  (h.)och  på  det  andra  till  h.  (v.)  o.  s.  v.  När 
rörelsen  icke  mera  skall  förnyas,  befalles  framåt— 
vrid!,,  och  grundställningen  återtages.  — Yid  denna 
öfning  skola  båda  benen  vara  kraftigt  sträckta  — 
ett  säkert  medel  till  att  få  bäckenet  väl  stadgadt 
— livilket  åter  är  nödvändigt  för  rörelsens  riktiga 
utförande. 


783.  Str.  gr.  (slut)  st.  knstsidböjn.  utföres  i nära 
öfverensstämmelse  med  näst  föregående;  men  sidböj- 
ningen fordrar  ännu  större  vaksamhet  i afseende  på 
ställningens  stadga,  livilket  är  en  af  orsakerna  hvarför 
den,  såsom  sidoböjningar  i allmänhet,  bör  göras  med 
mindre  hastighet  än  motsvarande  vridning. 

784.  Sidfallnnde  utg.,  fig.  111,  o.  (halfstr.)  sidfallande 
B.  deln.  Fig.  112.  Utg.  intages  vanligen  från  den 
stupfallande  utg.  på  bef.-ord:  På  v.  (h.)  hand  sidfal- 
lande— ställ!  H.  (v.)  arm  uppåt— sträck!  Bcndelning 
—Ett!  Kroppen  vändes  på  första  verkställighetsordet 
med  stöd  af_angifven  hand  så,  att  kroppens  tvär- 
plan  blir  fullkomligt  lodrätt,  och  i öfrigt  skall 
kroppen  hållas  fullt  rak  i själfva  utg.  — På  sista 
verkställighetsordet  skall  den  öfversta  foten  på  full- 
komligt rakt  ben  föras  rätt  uppåt  i lodplanet,  så 
högt  ske  kan.  På  räkning  Två!  återföres  benet  lång- 
samt intill  det  andra. 

785.  Halfspännsidfall.  utg.  o.  B.  dclu.  Redsk.:  bom, 
ribbstol  eller  annat.  Fig.  113,  114. 

Utg.  intages^  på  bef.-ord:  På  v.  (h.)  hand  utg. — 
ställ!  V.  (h.)  handflätan  skall  då  stödjas  på  marken 
el.  nedersta  ribban  nära  intill  eller  lodrätt  under 
redskapet.  På  räkning  Två!  fattar  .h.  (v.)  handen 
med  fullt  tag  om  redskapet  rätt  öfver  den  hand,  som 
stöder  på  marken.  Påräku.:  Tre!  utsträckes  kroppen 
med  sitt  tvärplan  i lod  vinkelrätt  från  redskapet  och 
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med  k.  (v.)  sidan  öfVerst.  Fig.  1 13.  I den  sålunda 
intagna  ställningen,  som  skall  särskildt  ofvas,  verk- 
ställes bendelning  i öfverensstämmelse  med  föregående. 
— Grnndställn.  återtages,  ock  samma  rörelse  utför es 
åt  motsatta  sidan. 

786.  Halfspännsidfallaiidc  rr.  göres  äfven  med  stöd 
af  en  sidokamrat,  som  i stadig  värnställn.  gifver 
kraftigt  stöd  genom  lämpligt  grepp  af  den  upp- 
sträckta handen. 

787.  Sidmotkorshalfst.  utg-.  o.  B.  (lcluing-,  Redsk.: 
Dubbelbom,  ribbstol  eller  annat.  Utg.  intages  från 
sidmotstr.  st.  ställning  på  något  mera  än  tre  fotläng- 
der från  redskapet.  I denna  ställning  göres  sidböjning 
åt  redskapet  på  bef.-ord:  Till  v.  (h.)  höj!  Fatta!  På 
första  verkställigketsordet  böjes  åt  angifven  sida,  åt 
redskapet,  motsatt  sidas  ben  skall  därunder  föras 
alldeles  rakt  ock  rätt  utåt,  som  om  höftleden  vore 
fullkomligt  orörlig.  På  verkställighetsordet  Fatta! 
skola  båda  händerna  gripa  om  hvar  sin  ribba  (bom) 
på  något  mer  än  två  armlängders  afstånd  från 
hvarandra  och  där  kroppens  tvärplan  träffar  red- 
skapet. Underarmen  skall  förblifva  sträckt,  den  öfre 
skall  däremot  vara  något  böjd,  som  om  den  ville 
upplyfta  kroppen.  I denna  ställning  utföres  ben- 
delning på  ofvan  angifvet  sätt  och  efter  angifvet 
bef.-ord.  Fig.  115.  Senare  sammanslås  benets  nedåt- 
sänkning  och  uppåtförande  till  ett  tidmått. 

Det  vanligaste  felet  hos  ställningen  är,  att  den 
ej  blir  fullt  rak  och  vinkelrät  mot  redskapet,  att 
bäckenet  sänkes  och  vrides,  så  att  det  öfre  benet  vid 
bendelningen  kommer  att  visa  bakåt. 

788.  Yågsidfall.  utg-.  Redsk.:  bänk,  bom,  ribbstol 
eller  annat.  Fig.  116  a.  Utg.  intages  från  vågstup- 
fallande  utg.  på  bef.-ord:  Få  v.  ( li .)  hand  vågsiäfallande 
utgångsställn. — ställ!  Verkställes  enligt  föregående, 
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så  att  yttre  sidan  af  den  undre  foten  stöder  på  red- 
skapet. I den  sålunda  uppkomna  ställningen  ut- 
föies  ( II  all  st  i .)  lågsidfull.  15.  dclii.  i öf  verensstämmelse 
med  föregående. 

(Halfstr.)  vågsidfall.  B.  deln.  med  nedre  benet. 
Utg.-ställningen  skiljer  sig  från  föregående  däri,  att 
den  öfre  fotens  inre  sida  skall  stödja  på  redskapet 
och  det  undre  benet  af  egen  muskelkraft  hållas 
intill  det  öfre.  Bendelningen  utföres  därigenom,  att 
undre  foten  sänkes  ned  mot  marken  och  åter  föres 
upp,  o.  s.  v.  Fig.  11Gb. 

<1)0.  Utfallst.  a.  sidovridu.  liftf , . senare  Str.  ut- 
fallst. a.  sidovridu.  Jämf.  fig.  49  o.  52.  Sedan  utg. 
intagits,  utföres  vridningen  på  bef.-ord:  Till  v. 

(h.)  vrid!  o.  s.  v.  I denna  ställning  öfvas  äfven  A. 
strmr. 

791.  Vrid  utfallst.  a.  sid  böja.  liftf.  (effacering),  se- 
nare Str.  vridutfallst.  a.  sidböjn.  Fig.  117.  När  utfalls- 
ställn ingen  är  fullbordad  med  v.  (h.)  fot  främst,  be- 
falles:  Till  h.  (v!)— vrid!  Till  v.  ( h.)—böj ! Uppåt — 
sträck!  o.  s.  v.  Yid  denna  rörelses  utförande  skall 
det  noga  iakttagas,  att  bäckenet  hela  tiden  förblir  i 
samma  läge,  som  det  fått  genom  vridningen;  det  bör 
sålunda  hvarken  höjas  eller  sänkas.  Hufvud  och 
armar,  under  sträckst.  ställn.,  skola  äfven  noga  bibe- 
hålla inbördesläget  i utgångsställningen.  Man  måste 
akta  sig  för  att  öfverdrifva  sidböjningen. 

792.  Framligg.  (hftf.),  (senare  Str.  framligg.)  växel- 
vridu.  utföres  efter  utg.  intagande  på  räkn.  Ett! ... 
Fyra!  Yid  denna  öfning  iakttages  att  hålla  hela 
kroppen  i vågplanet  eller  med  bröstdelen  af  rygg- 
raden blott  föga  uppböjd. 

793.  Böj  vrid  båggångst.  a.  2.  A.  stru.  uppåt.  Bef.- 

ord:  Armar  uppåt  böj!  och  v.  (h.)  fot  utåt— ställ!  Till 
v.  (/*.) — vrid!  Bakåt — böj!  Armar  uppåt — sträck! 
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Fig.  116  a.  Fig.  116  b. 


Fig.  117. 
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Fig.  118.  Armsträckningen  förnyas  på  växelräkning 
Ett!  Två!  o.  s.  v. 

7äf.  Str.  vridgångst.  n.  K.  böjn.  bakåt  o.  framåt. 

Jämt.  lig.  118.  Bef.-ord  ocli  utförande  enligt  före- 
gående. Härvid  skall  noga  tillses,  att  rörelsen  ut- 
föres  i höftlederna.  Senare  verkställes  äfven  nedåt- 
böjning,  då  hela  ryggraden  skall  deltaga  i rörelsen. 

7J)5.  Halffnmn  halfriick  gr.  st.  kastvrid  ning  under 
H.  vridning  med  slag  inåt  och  utåt.  Sedan  utg.  intagits, 
utföres  vridningen  törst  åt  den  sida,  hvars  arm  är 
i räckställning,  med  handflatan  uppåtvänd.  Under 
vridningen  böjes  armen,  och  handen  omvrides,  så  att 
flathanden  visar  nedåt,  under  utförande  af  ett  slag 
till  famnstående  ställning;  samtidigt  härmed  gör  den 
andra  armen  en  omvridning  af  handen  med  ett  slag  till 
räckstående  ställning,  så  att  handflatan  visar  uppåt. 
Därefter  omväxlar  kastvridning  med  slag  efter  växel- 
räkning Ett!  Två!  — Handen  i famnställning  efter- 
gör ett  kvarthugg  och  den  i räckställning  ett  ters- 
hugg  för  h varje  räkneords  utsägande. 

796.  Halfstr.  vridutfallst.  a.  A.  skiftn.  Bef.-ord: 
Armar  uppåt  böj  och  v.  (h)  fall  ut!  Till  v.  (h.)—vrid! 
V.  (h.)  arm  uppåt , h.  (v.)  arm  bakåt— sträck!  I den 
sålunda  uppkomna  utgångställningen  utföres  rörelsen 
på  bef.-ord:  Armskiftning — Ett ! Två!  o.  s.  v.  Fig.  120. 
På  verkställighetsordet  Ett!  intaga  armarna  böjställ- 
ning;  på  verkställighetsordet  Två!  sträckas  v.  (h.) 
arm  bakåt  och  h.  (v.)  arm  uppåt.  Armskiftn.  upp- 
repas därefter  lämpligt  antal  gånger,  hvarpå  mot- 
svarande rörelse  utföres  efter  växelräkning  i vrid- 
utfallstående  ställning  åt  andra  sidan.  A.  skiftn.  gm. 
svängn.  utföres  äfven  i denna  ställning. 

797.  Halfstr.  utfallst.  a.  A.  skiftn.  med  sidovridn. 
Utg.  intages  enligt  föregående,  hvarefter  sidovridn. 
från  den  uppåt  sträckta  armen  och  det  främre  benets 
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sida  göres  på  bef.-ord:  Till  h.  (v.)— vrid!  Den  så- 
lunda intagna  utg.-ställningen  är  i det  närmaste  lika 
med  f äktutfallet.  På  bef.-ord:  Under  sidovridning  arm- 
skiftning — Ett!  verkställes  vridning  åt  det  främre 
benets  sida,  och  armarna  intaga  böjställning;  på  där- 
efter följande  bef.-ord:  Två!  sträckes  den  förut  bakåt 
sträckta  armen  uppåt  och  den  andra  bakåt.  Jämf. 
fig.  120.  Vridning  och  armskiftning  utföras  därefter* 
på  växelräkn.  lämpligt  antal  gånger,  hvarefter  mot- 
svarande rörelser  utföras  åt  andra  sidan. 

798.  Sfr.  vrid  gångst.  n.  sidböjn.  Vridning  och  sid- 
böjning skola  utföras  åt  den  sida,  hvars  fot  förblif- 
ver  kvarstående  i utgångsställn.  (effacering).  Fig. 
109.  Bef.-ord:  Armar  uppåt  sträck  v.  (h.)  fot  utåt — 
ställ!  Till  h.  (v.) — vrid!  Till  h.  ( v .) — l>öj!  Uppåt — 
sträck!  o.  s.  v. 

799.  Str.  vågsidliggnnde,  utg.,  senare  sidböjning  m. 
liftndfattning.  Ställningen  liknar  vågsidfallande,  men 
undre  höften  stödes  af  en  bänk,  pall  eller  annat,  och 
händerna,  med  i kroppens  längdriktning  sträckta 
armar,  fatta  i lod  under  hvarandra  i hvar  sin  ribba 
på  omkring  två  armlängders  afstånd.  Fig.  121. 

I denna  utg.  utföres  en  sidböjning  i veka  lifvet 
på  bef.-ord:  Bcnförning  uppåt  och  nedåt — Ett ! Två! 

Benen  föras  sammanslutna  uppåt  öfver  våglinien  på 
Ett!  och  på  Två!  nedåt  under  våglinien. 

Denna  öfning  skall  noga  öfvervakas  i växelsidig- 
het,  att  kroppens  tvärplan  ständigt  förblir  lodrätt 
och  vinkelrätt  mot  redskapet  samt  att  kroppens  öf- 
verlif,  hufvud  och  armar  förblifva  stilla  under  öf- 
ningen. 

800.  Str.  yridgångst.  a.  2.  A.  strn.  uppåt  under  yäxel- 
yridn.  och  F.  skifte.  Utg.  (fig.  118)  intages  enligt  före- 
gående, hvarefter  rörelsen  utföres  på  bef.-ord:  Väx- 
ling! Ett!  Två!  Ett!  Två!  På  verkställighetsordet 
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Ett!  ryckas  armarna  ned  till  böj st.  ställning,  lifvet 
vrides  framåt,  och  den  utåt  ställda  foten  flyttas  till 
grundställningen.  På  verkställighetsordet  Två!  flyt- 
tas den  andra  foten  utåt,  armarna  sträckas  uppåt,  och 
bålvridning  göres  åt  den  främsta  fotens  sida. 

Öfningen  innehåller  lika  många  rörelser  åt  hvar- 
dera  sidan.  Fotflyttn.  bör  äfven  öfvas  bakutåt. 

801.  Str.  gr.  bågst.  räxclvridning.  Sedan  utg. 
intagits  med  ringa  bakåtböjning,  utföres  noggrann 
växel vridning  efter  räkning  Ett!  Två!  Tre!  Fyra! 

802.  Str.  (gr.)  stupst.  växclvridning  utföres,  sedan 
utg.  intagits,  på  motsvarande  sätt  som  föreg. 

S03.  Str.  vridgångbågst.  b.  2.  A.  strn.  Yridningen 
göres  åt  den  främre  fotens  sida.  Eig.  119.  Sedan 
utg,  intagits  utföres  böjningen  på  bef.-ord:  Bakåt — 
böj!,  hvarefter  armsträckn.  utföres. 

804.  Sidmothalfst.  utg.  o.  sidböjning  utföres  i hftf. , 
ncickf.,  halfstr.st.  och  str.st.  ställmr.  Sedan  någon  af 
antydda  ställningar  intagits,  på  ungefärlig  arm- 
längd från  redskapet  (ribbstol,  bom,  sidokamrat  eller 
annat),  intages  utg.  på  bef.-ord:  v.  ( h .)  fot— fast!, 
hvar  vid  nämnda  fot  - — alltid  den  som  är  närmast 
redskapet  — uppstödes  med  hålfoten  på  redskapet  un- 
gefär vid  knähöjd,  och  fotens  öfversida  mot  ofvanför 
varande  ribba  eller  mot  sidokamrats  knä  och  händer. 
För  öfrigt  iakttages,  att  båda  benen  skola  vara  raka 
och  det  stående  benet  fullkomligt  lodrätt;  dettas  häl 
bör  hellre  vara  något  innanför  än  utanför  höftledens 
lodlinie. 

På  bef.-ord:  Ttll  h.  (v.) — böj!  göres  sidböjning 
från  redskapet  rätt  åt  sidan.  Eig.  122.  Båda  benen  för- 
blifva  härunder  raka,  och  den  uppstödda  foten  skall 
genom  sitt  stöd  stadga  ställningen  i tvärplanet,  så 
att  ryggraden,  halsen,  hufvudet,  skuldrorna  och  ar- 
marna bibehålla  sitt  inbördes  läge  under  sidböjningen. 
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Rörelsen  upprepas  några  gånger  genom  bruk  af 
bef.-ord:  Uppåt — sträck!  äfvensom  efter  räkning,  hvar- 
efter  den  återgår  till  utg. 

Ställning!  ocb  Helt— -om!  utföras,  li varefter  mot- 
svarande rörelse  förnyas  åt  andra  sidan. 

805.  Str.  vridg&ngst.  a.  sidböjn.  åt  och  från  den 
främre  fotens  sida  utföres  på  bef.-ord:  Hälft  v.  (h.) — 
om!  Armar  uppåt — sträck  och  h.  (v.)  fot  utåt — ställ! 
Till  h.  (v.) — vrid!  Till  li.  (v.) — höj!  Därefter  befalles 
Uppåt — sträck!  Till  v.  (Ji.) — vrid ! Till  v.  (h.) — böj! 
Uppåt — sträck!  Förnyas  äfven  åt  motsatta  sida. 

80G.  Str.  vridbåggångst.  a.  2.  A.  strn.  under  viixl. 
vridn.  o.  F.  skifte.  Utg.  intages  på  bef.-ord:  V.  ( h .) 
fot  utåt , armar  uppåt — sträck!  Två!  Till  v.  (h.) — vrid ! 
Bakåt — höj!  Öfningen  utföres  därefter  m.  bibehållen 
ryggböjn.  på  räkn.  Ett!  Två!  På  Ett!  göres  arm- 
böjn.,  vridn.  framåt  och  fotens  tillbakaflyttande;  på 
Två!  göres  vridn.  till  h.  (v.)  under  h.  (v.)  fotflyttn. 
utåt  och  armstrn.  uppåt.  Härmed  fortsättes,  under 
växelräkn.,  med  lika  antal  rörelser  åt  hvardera  sidan. 
— Grundställn.  återtages  i öfverensstämmelse  med 
föreg.  Fig.  118. 

807.  Sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  (:)  Den  handen, 
som  är  närmast  intill  redskapet,  intager  nackf.,  den 
andra  handen  hftf.,  och  foten  närmast  intill  redskapet 
flyttas  framåt  på  bef.-ord:  Utg. —ställ!  Därefter  in- 
tager Rg.  sin  ställning  på  bef.-ord:  Stöd — ställ!  Så- 
väl utg.  som  stödets  ställning  och  rr:s  utförande  före- 
visas och  förklaras  af  läraren,  sa  att  alla  både  första 
och  kunna  nöjaktigt  utföra  öfningen.  Str.  stödgångst. 
b.  sidböjn.  skall  öfvas,  innan  den  ofvannämnda  iöi  el- 
sen företages  till  öfning. 

808.  Str.  stöd  gr.  vridst.  sncdbakåtböjn.  Stöd- 
sträckgrst.  ställning  intages,  så  att  korsbenet  stödes 
mot  bommen.  I denna  ställning  befalles  Till  v.  (h.) 
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Fig.  125. 


Fig.  126. 


Törngren , Lärobok  i gymnastik. 
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— vrid ! Sncdt  bakåt — böj ! Böjningen  utföres  vinkel- 
rätt mot  redskapet  oeli  utan  annan  ändring  i kropps- 
delarnas läge  i utg.,  än  som  själfva  böjningen  be- 
tingar. — Stödstr.  gr.  vridst.  R.  böju.  bakåt  bör  öfvas, 
innan  den  sistnämnda  öfningen  förekommer.  Fig.  123. 

809.  Handfiist.  sidcsliållning  innebär,  att  kroppen 
skall  hållas  vågrätt  och  med  sitt  tvärplan  lodrätt  och 
vinkelrätt  ut  från  redskapet  (ribbstol),  hvari  hän- 
derna hålla  fast  på  lämpligt  afstånd  från  hvarandra, 
så  att  hela  kroppen  med  god  hållning  kan  uppbäras 
i den  angifna  ställningen.  Fig.  124.  Den  öfre  armen 
skall  härunder  vara  något  böjd  och  den  undre  kraf- 
tigt sträckt. 

Denna  öfning  inledes  närmast  genom  Sidmotkors- 
lialfst.  B.  dcln.  (fig.  115)  därigenom,  att  bendelningen 
verkställes  allt  kraftigare,  så  att  den  stödjande  foten 
mer  och  mer  lyftes  från  marken.  Armar  och  skuldror 
skola  härunder  efter  förmåga  hålla  kroppen  uppe  och 
utåt  från  redskapet,  utan  att  foten  stöder  på  marken. 
Fr.  utföres,  sedan  utg.  intagits,  på  bef.-ord:  Till 
hållning , bendeln.—. Ett-Två!  Vid  första  verkställig- 
ketsordet  sänkes  det  öfre  benet  ned  emot  det  andra, 
och  på  Två!  föres  det  hastigt  åter  uppåt,  så  att  den 
stödjande  foten  lämnar  marken,  h varefter  kroppen 
sakta  sänkes  och  varligt  återtager  sin  föregående 
ställn.  vinkelrätt  mot  redskapet  med  undre  foten  på 
marken  och  det  öfre  benet  högt  upplyftadt  och  sträckt. 

När  kroppen  kan  iakttaga  hållningen,  utan  att 
foten  stöder  på  marken,  får  det  undre  benet  till  en 
början  förblifva  hängande  rätt  ned  från  höftleden, 
och  först  i mån  af  vunnen  förmåga  föres  det  upp 
intill  det  öfre  benet  för  att  därpå  åter  sänkas. 
Denna  rörelse,  som  äfven  benämnes  bendelning,  ut- 
föres i sideshållningen  efter  växelräkning  Ett!  Två! 


o.  s.  v. 
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Anm.  1.  Under  dessa  öfningar  kan  det  vara  fördel- 
aktigt att  låta  en  sidokamrat  gifva  stöd  under  den  undre 
höften  för  att  underlätta  ställningens  noggranna  intagande. 

Anm.  2.  Andra  former  för  denna  öfning  förekomma, 
men  de  böra  undvikas;  ty  då  man  ej  kan  vara  viss  om  att 
göra  lika  till  båda  sidor,  befordra  de  icke  den  liksidiga, 
symmetriska,  utbildningen.  Däremot  är  under  sådant  för- 
hållande all  anledning  att  frukta,  att  den  symmetriska  skap- 
naden  motarbetas.  — Om  t.  ex.  en  vridning  af  bålen  in- 
lägges i denna  rörelseform,  blir  det  omöjligt  att  öfvervaka 
dennas  likhet  i form  och  styrka  äfven  åt  andra  sidan. 

Anm.  3.  De  växelsidiga  bålrörelserna  äro  af  stor  be- 
tydelse, och  denna  stiger  med  noggrannheten  vid  utförandet. 
De  böra  därför,  under  inöfvandet  och  innan  förmågan  till 
deras  utförande  betydligt  höjts,  endast  öfvas  med  mycket 
kort  utdräkt,  kvaremot  de  gärna  må  återupprepas  med  korta 
mellanstunder.  De  kunna  i någon  mån  ersätta  de  spänn- 
böjst.  öfn:a,  då  redskap  till  dessa  saknas  och  då  de  ej  med 
tillbörlig  nytta  kunna  utföras. 

Lekformer: 

SIO.  Stående  v.  (h.)  B.  utåtkastning.  Härunder 
skall  v.  (k.)  arm  vara  i famn  ställning  c,  ock  samma  sidas 
utåt  uppåt  svängande  fot  skall  söka  att  nå  den  utåt- 
sträckta  handen.  Fig.  125.  Öfningen  utföres  och 
upprepas  på  räkneord:  Ett!  Senare  sker  den  fritt 
men  alltid  lika  många  gånger  med  hvartdera  benet 
åt  sin  sida. 

811.  Tålialfst.  sviktliopp.  Den  bakåt  upplyftade 
foten  hålles  af  samma  sidas  hand  bakåt.  Svikthopp 
utföres  pä  den  kvarstående  foten  efter  tillsägelse. 

812.  Sitt.  vågslingr.  på  dubbel  bom  angifves  och 
utföres  efter  beskrifning  på  tillsägelse. 

818.  Urverket  utföres  parvis  med  stöd  af  en  bom 
på  axelhöj d eller  lägre.  Ht.  stå  midt  för  h varandra 
med  ringstöd  i grenst.  ställning  på  hvar  sin  sida  om 
bommen.  Rörelsen  utföres  till  en  början  i nära  sträck- 
st. ställning  genom  att  växla  mellan  motstående  ställ- 
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ning  och.  en  ställning,  som  senare  liknar  den  spänn- 
böjst.  ställn.  Fig.  126.  Växlingen  mellan  dessa  ställ- 
ningar sker  genom  kroppens  svängning  på  den  ena 
hälen  efter  den  andra,  först  i riktning  åt  den  ena 
bomändan,  sedan  åt  den  andra.  Rt.  måste  tydligtvis 
noga  följas  åt  i afseende  på  samtidighet  vid  utföran- 
det. När  Rt.  uppfattat  form-  och  rörelsebana,  ökas 
deras  afstånd  från  bommen,  så  att  de  båda  omväx- 
lande ställningarna  blifva  grenspännböjst.  och  en  som 
något  liknar  grenstupfallande. 

814.  Hj (ilning-  utföres  noga  i kroppens  tvärplan 
med  båda  benen  väl  sträckta.  — Inomhus  skall  be- 
mödandet gå  ut  på  att  händer  och  fötter  i tur  och 
ordning  efter  hvarandra  stödja  på  samma  raka  linie. 
Fig.  127. 

815.  Staf-  ocli  spjutkastning  på  längd,  lika  med  v. 
som  med  h.  hand;  början  sker  med  vänster.  Inledes 
genom  kroppens  förande  fram  och  åter  genom  att 
växelvis  sträcka  och  böja  ena  och  andra  benet.  Fig. 
128.  Själfva  kastet  öfvas  endast  ute.  Jämf.  sid.  303. 

810.  Springa  Lunkentus  går  ut  på  att  tillrygga- 
lägga  en  väglängd  (omkring  60 — 100  m:r)  med  minsta 
möjliga  antal  steg.  H varje  steg  utgör  ett  hopp  med 
delad  sats  och  kraftig  växl.  armsvängn.  framåt  upp- 
åt, nedåt  bakåt.  Fig.  129.  Denna  öfning  tillhör  äf- 
ven  hoppen. 


Gången  eller  gåendet,. 

817.  När  kroppen  befinner  sig  i stående  grund- 
ställning, såsom  den  of  van  beskrifvits,  är  den  i jäm- 
vikt. Denna  ändras  eller  upphör,  om  någon  del  af 
kroppen  ändras  i sitt  läge  till  den  stående  grund- 
ställningens lodlinie.  Om  jämvikten  upphör,  fram- 
kallas förr  eller  senare  ett  fallande  i den  riktning, 
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hvaråt  den  rörliga  kroppsdelen  förts,  och  genom  detta 
fallande  kan  uppkomma  en  förflyttning,  gång , i samma 
riktning. 

818.  Gången  är  människans  vanligaste  sätt  att 
förflytta  sig.  Det  är  därför  angeläget  att  med  gången 
vinna  största  väglängd  med  minsta  möjliga  ansträng- 
ning-. Därigenom  vinnes  den  fördelen,  att  tröttlie- 
ten  sent  inställer  sig  såsom  hinder  för  fortsatt  gång. 
Det  är  alla  gångöfningars  mål  att  göra  gången  li- 
dande men  föga  tröttande. 

819.  De  mekaniska  krafter,  som  jämte  muskel- 
kraften framkalla  och  underhålla  gåendet,  äro  krop- 
pens tyngd  och  fotsulornas  släpning  (friktion)  mot 
underlaget  (marken),  benens  och  armarnas  pendling 
samt  hela  kroppens  böjlighet  och  spänstighet. 

820.  Det  är  muskelkraften,  som  lyfter  det  ena 
benet  i riktning  framåt;  härigenom  och  genom  efter- 
giflighet  i det  stödjande  benets  bakre  muskler  upp- 
hör jämvikten  i den  stående  ställningen,  och  hela 
kroppen  fälles  framåt,  så  att  den  framåt  förda  foten 
i sin  tur  öfvertager  kroppstyngden.  Det  är  muskel- 
kraften, som  växelvis  flyttar  fotterna  och  som  till- 
sammans med  andra  krafter  åstadkommer  omväxlande 
sträckning  och  böjning  af  benens  leder.  Det  är  lika- 
så muskelkraften,  som  håller  kroppen  upprätt  och 
som  tillsammans  med  andra  krafter  stadgar  den  väx- 
lande jämvikten. 

821.  Det  är  tyngdkraften,  släpningen  och  krop- 
pens hållning,  som  fullborda  kroppens  fällning  i den 
omnämnda  riktningen;  och  det  är  släpningen,  beroende 
af  kroppens  tryck  mot  marken,  som  gör  att  den  bakre 
foten  med  benets  tillhjälp  kan  föra  kroppen  framåt. 

822.  Det  är  det  afvecklande  benets  pendling,  som 
reglerar  och  befordrar  samma  bens  framåtförande  till 
ett  nytt  steg. 


828.  Det  är  armarnas  pendling,  som  reglerar 
öfverkroppens  jämnhastiga  förande,  som  förhindrar 
vridning  eller  vändning  af  kroppen  från  det  fram- 
förda benet  och  därigenom  verksamt  bidrager  till 
den  jämna  förflyttningen  framåt.  Vänster  (höger) 
bens  pendling  står  i öfverensstämmelse  med  höger 
(vänster)  arms. 

824.  Det  är  spänstigheten  hos  muskler,  senor 
och  band,  som  vid  bakre  benets  sträckmusklers  efter- 
gift ökar  hastigheten  i detta  bens  pendling  framåt. 
Det  är  spänstigheten  och  musklernas  ingripande  i 
hvarandras  verksamhet,  som  gifva  åt  stegen  den  större 
eller  mindre  bestämdheten,  allteftersom  gången  äger 
rum  på  fast  och  hårdt  eller  på  eftergifligt  underlag, 
exempelvis  lös  sand.  Det  är  hela  kroppens  spänstig- 
het, som  för  hvarje  steg  ger  en  återsvikt,  som  under- 
lättar nytt  stegs  uttagande. 

825.  I afseende  å formen  för  gåendet  skall  iakt- 
tagas, att  fotterna  därunder  skola  visa  framåt  och 
något  utåt,  att  stegets  längd  för  vuxna  män  bör  vara 
omkring  80  cm.  och  för  kvinnor  mindre,  beroende  af 
kroppens  och  benens  längd. 

Bäckenet  skall  vara  väl  framåtfördt,  och  rygg- 
raden skall  hållas  rak  och  lodrätt  däröfver  samt 
föras  framåt  med  jämn  hastighet. 

Hufvudet  skall  bäras  så  högt  som  möjligt. 

Kroppens  vaggande  eller  ryckningar  under  framåt- 
skridandet böra  förekommas,  äfvenså  bör  kroppens 
höjande  och  sänkande  under  gången  inskränkas  till 
det  minsta  möjliga. 

Främre  foten  skall  vid  stegets  uttagande  ned- 
sättas med  genom  fotens  tyngd  sträckt  men  eftergiflig 
vrist  och  med  hela  sulan  mjukt  utan  stampning  i 
marken;  det  främre  knäet  skall  därvid  vara  något 
böj  dt.  Det  sålunda  stödjande  benet  skall  då  öfver- 
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taga  kroppstyngden,  som  därunder  med  jämnhet  fram- 
föres  genom  det  bakre  benets  och  vristens  tilltagande 
och  fullständiga  sträckning  för  fotens  afveckling  från 
marken,  i hvilket  slutmoment  höft-,  knä-  och  fotleder 
skola  vara  kraftigt  sträckta,  i samma  mån  som  gången 
skall  vara  lidande.  Armarna  skola  växlande  föras 
ledigt  framåt  och  åter,  obetydligt  inat,  så  att  vänster 
(h.)  arm  föres  framåt  samtidigt  med  höger  (v.)  ben 
och  tvärtom. 

Gång-  utföres  efter  bef.-ord:  Afdelning  framåt— 
marsch /,  och  den  upphör  på  bef.-ord:  Afdelning — halt!, 
h varefter  endast  ett  steg  uttages  och  det  därpå  föl- 
jande steget  afbrytes  genom  fotens  nedsättande  intill 
den  stödjande  såsom  i den  st.  grundställn. 

Anm.  1.  När  stegen  tilltaga  i längcl,  skall  främre  knäet 
böjas  något  mera,  och  då  inträffar  det,  att  hälen  måste  nå 
marken  före  själfva  fotbladet.  Detta  blir  en  nödvändig  följd 
af  den  ökade  steglängden,  men  under  pågående  öfning  skall 
dock  sträfvan  gå  ut  på  att  sträcka  vristen  för  att  förekomma 
det  af  flera  orsaker  framkallade  felet  att  under  gång  sär- 
skildt  upplyfta  fotbladet,  hvarigenom  den  därtill  använda 
kraften  utan  ändamål  förbrukas. 

Anm.  2.  Yid  gång  uppför  lutande  mark,  måste  hela 
kroppen,  ända  från  bakre  hälen,  således  äfven  bäckenet,  fällas 
mera  framåt  och  främre  knäet  böjas  starkare,  öfverlifvet 
bör  äfven  i detta  fall  hållas,  så  mycket  möjligt  är,  i lod  öfver 
bäckenet. 

Anm.  3.  Vid  gång  utför  skall  det  stödjande  benet  böjas, 
under  det  att  det  andra  föres  framåt,  och  detta  nedsättes 
sträckt  i marken  men  böjes,  under  det  att  kroppstyngden 
öfverföres  därpå. 

De  vanliga  felen  vid  gåendet  äro  fotbladens 
för  starka  uppböjande  vid  stegens  uttagande,  så  att 
gången  blir  för  mycket  på  hälarna  och  därigenom 
stel  samt  i otid  tröttsam,  att  fotterna  vändas  inåt 
eller  stundom  för  mycket  utåt,  att  kroppstyngden 
icke  framföres  tillräckligt  jämnt  öfver  främre  foten, 


att  bakre  benet  ej  sträckes  nog  före  fotens  afveokling’ 
att  bäckenet  icke  är  nog  framfördt,  att  ryggen  är 
krokig,  att  hnfvudet  fälles  framät,  jämte  andra  fel 
i formen,  såsom  vaggning,  kroppens  böjande  ocb  sän- 
kande i för  stor  grad  m.  m. 

Anm.  4.  Gång-ens  riktning  förändras  genoin  vändningen 
åt  vänster  och  åt  höger  på  90°  eller  180%  %4  eller  %2  omkrets. 
Den  förra  verkställes  på  bef.-ord : V.  (h.)  om— marsch!  Den 
senare  sker  på  bef.-ord:  Helt  om — marsch!  eller  Helt  höger 
om— marsch!  För  riktningens  förändring  af  7*  omkrets 
gäller,  att  första  steget  efter  uttaladt  verkställighetsord  skall 
förkortas  ungefär  till  halfva  längden  och  vändningen  verk- 
ställas på  dess.  fotblad,  hvarunder  andra  foten  uttager  nytt 
steg  till  full  längd  i anbefalld  riktning.  För  riktningen, 
ändring  af  V2  omkrets,  skall  på  bef.-ord:  Flelt  om — marsch! 
högra  foten,  första  gången  den  därefter  sättes  i marken, 
blott  uttaga  ett  halft  steg  samt  nedsätta  främre  delen  af 
fotbladet  rätt  framför  det  vänstra  fotbladet,  hvarefter  vänd- 
ningen utföres  på  båda  fotbladen;  högra  foten  uttager  därpå 
ett  steg  till  full  längd  i den  nya  riktningen,  hvarefter  gången 
fortsätter.  Flelt  höger  om — marsch!  utföres  på  motsvarande 
sätt  åt  andra  sidan. 

För  att  framkalla  en  ledig,  vacker  och  föga  an- 
strängande gång,  en  sådan  gång  som  den  normala 
skapnaden  betingar  och  som  sålnnda  kan  förtjäna 
benämningen  naturlig,  böra  olika  och  ändamålsenliga 
gångarter  öfvas.  Dessa  böra  vara  af  sådana  former, 
som  i något  afseende  äro  typiska  för  en  ledig  och 
lidande  gång. 

Ofningsformerna  för  gåendet  innebära  icke  blott 
benens  förande  utan  äfven  armarnas  och  bålens  del- 
tagande häri,  i och  för  kroppstyngdens  bästa  afvä- 
gande  och  alla  medverkande  krafters  ordnande  till 
riktigt  ingripande  i afseende  å måttet  och  bästa  tid- 
punkten härför. 

Gång  börjar,  såsom  sagts,  på  bef.-ord:  Afdelniag 
framåt  (tillbaka)— marsch ! , men  vid  hvarje  särskild  af 
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nedan  upptagna  öfningar  skall  först  tillkännagitvas  den 
gångart,  som  skall  uttöras,  innan  de  nämnda  befall- 
ningsorden  uttalas. 

Öfningsformer,  som  mera  afse  benens  verksam- 
het under  gång,  äro: 

826.  Gång  med  strn.  af  bakre  benets  knä  och  vrist. 

För  hvarje  steg  skola  bakre  knä  och  fotvrist  väl 
sträckas,  innan  den  bakre  fotens  tå  får  släppa  marken  i 
och  för  nytt  stegs  uttagande.  Denna  öfning  utföres  till 
en  "början  efter  ledarens  räkning  Ett!  Två!  EU!  Två! 
o.  s.  v.  En  fotflyttning  framåt  samt  sträckning  af 
bakre  knä  och  vrist  utföras  på  hvarje  räkneord.  I 
mån  af  vunnen  färdighet  bortlägges  räkningen,  och 
öfningen  utföres  i bestämd  angifven  takt.  Takten 
ökas  småningom  till  vanlig  marschtakt  (116  steg). 

Anm.  1.  Yid  öfning  af  denna  såväl  som  andra  inled- 
ningar iakttages  att  omväxla  den  med  de  öfriga  och  att  åter- 
upptaga alla  öfningar  till  användning  upprepade  gånger,  på 
det  att  de  gemensamt  skola  bidraga  till  målets  vinnande. 

Anm.  2.  Särskild  uppmärksamhet  skall  ägnas  kropps- 
tyngdens fördelande,  så  länge  gångöfningarna  utföras  efter 
räkning.  I detta  fall  skall  kroppstyngden  vara  väl  öfver- 
förd  på  det  främsta  benet,  öfverlifvet  skall  därvid  vara  lod- 
rätt, äfven  då  benet  är  som  mest  lutande,  axlarna  skola  kafva 
samma  höjd,  kufvudet  skall  vara  väl  uppburet,  och  stillhet 
skall  iakttagas  under  mellanställningen. 

Gång  på  tå  äfven  bakåt  utföres  enligt  457,  på 
bef.-ord:  Af  delning  på  tå  framåt{Ullbaka) — marsch! 

827.  Gång  m.  strn.  af  främre  benets  kn.  o.  vrist  utföres 
i början  med  räkning  och  långsamt  men  snart  i 
vanlig  takt  (omkring  116).  Under  fotens  framåtfö- 
rande  skall  fotspetsen  hela  tiden  vara  nära  marken, 
och  fotbladét  skall  nedsättas  före  hälen. 

828.  Gång  m.  fotuppböjn.  (klappmarsch)  skiljer  sig 
från  föregående  däri,  att  vid  hvarje  steg  hälen  skall 
först  sättas  i marken  och  foten  därefter  tryckas  hör- 
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bart  mot  marken.  Öfningen  utföres  först  efter  räkning; 
pä  Ett!  skall  den  framflyttade  fotens  häl  sättas  i 
marken,  under  det  att  hela  fotbladet  är  starkt  upp- 
böjdt  mot  underbenet,  för  att  kraftigt  och  hörbart 
slås  mot  marken  på  räkn.  Två! 

829.  Gång  med  häfuing  i»å  tå  utföres  därmed,  att 
omedelbart  efter  h varje  stegs  uttagande  hälen  lyftes 
hastigt  och  högt  från  marken  men  genast  dit  återgår. 
Steget  blir  häraf  något  fördröjdt;  rörelsen  utföres 
till  en  början  efter  räkn.  På  Étt!  göres  själfva  fot- 
flyttningen, och  på  Två!  göras  såväl  tåhäfn.  som  ned- 
åtsänkningen.  Innan  denna  öfning  företages,  bör  gång 
på  tå  öfvas.  Jämf.  457. 

830.  Gång  m.  cftcrsteg  skiljer  sig  från  den  van- 
liga gången  däri,  att  sedan  bakre  foten  afvecklats 
och  kroppstyngden  öfverförts  på  det  framflyttade 
benet,  skall  den  bakre  foten  stanna  med  tåspetsen 
stödd  mot  marken  en  fotlängd  bakom  främre  fotens 
häl,  hvarefter  det  nya  steget  uttages.  Denna  öfning 
utföres  till  att  börja  med  efter  räkning. 

831.  Gång  in.  korta  steg  skiljer  sig  från  den  van- 
liga gången  däri,  att  steglängden  minskas  till  omkring 
en  och  en  half  fotlängd  mellan  den  främre  fotens  häl 
och  den  bakres  tå.  Denna  öfning  skall  utföras  under 
stark  uppsträckning. 

832.  Gång  ni.  stora  steg  skiljer  sig  däri,  att  steg- 
längden  blir  fullt  tre  fotlängder. 

833.  Gång  m.  sträckning  af  främre  o.  bakre  ku.  o. 
vrist  utgör  en  sammansättning  af  826  och  827,  hvilka 
båda  skola  noga  framträda.  Därigenom  måste  gången 
något  fördröjas  i början  af  inöfningen  men  bör  små- 
ningom öfvergå  till  den  vanliga  takten,  dock  utan 
att  något  eftergifves  af  sträckningen,  vare  sig  af 
den  ena  eller  den  andra  fotens  vrist  och  knä. 
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834.  Gång  med  kn.  upphöjning  och  sträckning  inne- 
bär, att  det  pendlande  benets  knä  skall  vid  hvarje  stegs 
uttagande  upplyftas  i höjd  med  höftleden  eller  högre, 
hvarefter  knä-  och  fotleder  skola  kraftigt  sträckas 
framåt  och  foten  nedsättas  så,  att  tåbalkarna  först 
komma  i marken  vid  stegets  ljudlösa  fullbordande. 

835.  Gång  med  inärkstcg  skiljer  sig  från  vanlig 
gång  däri,  att  bestämd  fot  vid  stegets  uttagande 
sättes  i marken  med  fasthet  men  utan  stampning. 

I denna  öfning  utföres  märksteget  antingen  på 
hvarje  steg  eller  på  hvart  3.  eller  5.  Det  gifves  en- 
dast en  kort  utdräkt  åt  denna  öfning. 

83G.  Gång  i halfvandning  med  eftersteg  utföres  i 
linie,  sedan  lialft  höger  (v.) — om  utförts,  därmed  att 
vänster  (h.)  fot  uttager  ett  steg  i sin  egen  riktning, 
hvarefter  höger  (v.)  fot  flyttas  intill  den  först  flytta- 
de; därmed  fortsättes  under  bibehållande  af  rät- 
vinklig ställning  fotterna  emellan,  tills  Halt!  anbe- 
falles. 

837.  Gång  med  foluppböjning  och  tåhäfuing  utföres 
till  sin  förra  del  af  steget  i öfverensstämmelse  med  det 
som  sagts  om  fotuppböjning  i 828,  och  omedelbart  där- 
efter utföres  tåhäfuing  efter  829.  Inöfningen  sker 
efter  räkning  1,  2,  3,  stundom  till  4,  i senare  fallet 
sker  nedåtsänkning  i 4.  tidmåttet. 

838.  Gång  med  folombyte  på  hvarje  cl.  på  hvart 
tredje  steg.  Fotombyte  sker  därigenom,  att  den  fot, 
som  under  vanlig  gång  skulle  uttaga  steget,  ned- 
sättes  strax  bakom  den  stödjande  foten,  hvilken  senare 
omedelbart  framflyttas  en  fotlängd,  hvarefter  ett 
vanligt  fullt  steg  uttages  med  den  bakre  foten  o.  s.  v. 
Häraf  uppkommer  s.  k.  trestegstakt.  Själfva  fot- 
ombytet i denna  öfning  bör  utföras  på  tå.  I början 
brukas  ljudlig,  senare  tyst  räkning. 


Yid  gång  med  fotombyte  på  hvart  tredje  steg 
sker  ombytet,  sedan  tredje  steget  uttagits. 

83J).  (Str.  st.)  Gång  bakåt  utföres  med  steg  af  om- 
kring två  fotters  längd.  Förmågan  i denna  förflyttning 
är  betydligt  inskränkt,  men  öfningen  är  nyttig,  och 
därvid  bör  tillses,  att  den  lodräta  hållningen  väl 
bibehålies  och  att  ingen  vridning  i lifvet  förekommer. 
Denna  öfning  utföres  ofta  på  tå.  Samma  takt  som 
under  vanlig  gång  bör  bibehållas. 

840.  Gång  med  ett  hopp  på  livarje  steg.  Hoppet 
göres  på  stället  omedelbart  efter  fotens  nedsättande, 
och  det  afvecklande  benet  skall  därvid  falla  ned  mot 
det  stödjande,  så  att  det  förras  vad  kommer  att  hvila 
mot  och  bakom  det  något  böjda,  stående  benets  vad. 
Därpå  flyttas  det  sålunda  bakom  varande  benet  fram 
till  nytt  steg  o.  s.  v. 

841.  Gång  m.  F.  ombyte  o.  hopp  utföres  genom 
att  följa  och  sammanslå  föreskrifterna  för  838  o.  840. 

842.  Gång*  med  B.  uppböju.  sker  framåt,  senare 
bakåt,  b varunder  det  ben,  som  skall  uttaga  steget, 
hastigt  svänges  framåt  och  uppåt  så  högt  som  möj- 
ligt med  fullkomligt  sträckt  knä  och  vrist,  h varefter 
foten  med  hela  sulan  sättes  med  ett  kort  steg  i rikt- 
ning framåt  (bakåt)  tyst  i marken.  På  motsvarande 
sätt  utföres  gång  m.  yäxl.  kn.  nppböjn. 

Samma  öfning  utföres  äfven  med  en  hastig  tå- 
liäfning  och  nedåtsänkning  af  den  flyttade  foten. 

843.  (Str.  st.)  Gång  bakåt  m.  F.  ombyte  på  livarje 
eller  hvart  tredje  steg  utföres  ofta  på  tå  och  i öfver- 
ensstämmelse  med  motsvarande  öfning  under  gång 
framåt. 

844.  Gång  m.  vriststrn.  af  främre  foten,  som  under 
framåtförandet  ständigt  och  tätt  klappar  marken  med 
tåspetsen. 
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Under  alla  dessa  gångöfningar  föras  armarna 
ledigt  vid  livar  sin  sida  i öfverensstämmelse  med 
livad  som  ofvan  sagts  därom. 

Af  gångöfningar  i förening  med  särskilda  arm- 
rörelser förekomma  följande: 

845.  Föregående  öfningar  med  bibehållet  liftfäste, 
armuppböju.,  nackf.  eller  med  armarna  i str.  st.  cl.  a. 
stiillmr. 

846.  Gång  med  yäxelsidig  armsvängning.  Utföres 
så,  att  då  k.  (v.)  ben  föres  framåt,  svänges  v.  (ti.) 
arm  fullt  sträckt  kraftigt  framåt  uppåt  o.  s.  v. 

847.  Gång  under  2.  A.  strn.  uppåt  utföres  så,  att 
armuppböju.  göres  på  första  steget  och  armstrn.  på 
det  tredje  steget.  Senare  Famnst.  tågång  under  2.  A. 
lyftn. 

848.  Gång  m.  2.  A.  slagn.  utföres  på  motsvarande 
sätt,  näml.  armframförböjn.  på  första,  armarna  stilla 
på  andra  och  utåtslagn.  på  tredje  steget  o.  s.  v. 

849.  Gång  m.  F.  ombyte  på  hvarje  steg  under  2.  A. 
lyftn.  framåt,  uppåt  ocli  sänkn.  utåt,  nedåt.  Armrörelsens 
rytm  skall  .härvid  rättas  efter  fotombytets. 

Af  gångöfningar,  hvari  någon  form  af  bålrörelser 
ingår,  äro  följande  mer  anmärkningsvärda: 

850.  Utfallande  b.  (äfven  bakåt)  i förbindelse  m. 
2.  A.  strn.  uppåt.  Själfva  armstrn.  skall  samman- 
falla med  utfallet.  På  bef.  -ord:  Armar  uppåt 
sträck  och  v.  ( h .)  fot  lielt  framåt  ( tillbaka ) — ställ! 
göres  armböjning  uppåt;  och  på  räkning  Två!  verk- 
ställas armsträckningen  och  utfallet.  Öfningen  upp- 
repas därpå  lämpligt  antal  gånger  på  räkning.  Senare 
utföres  den  i en  bestämd  rytm  utan  räkning. 

Vid  alla  utfallande  öfningar  framåt  skall  det 
noga  iakttagas,  att  det  kvarstående  benet  förblir  all- 
deles rakt  med  orubbad  fot,  att  den  flyttande  foten 
blott  flyttas  3 fotlängder,  att  öfverlifvet  öfverlutas 
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1.  lika  grad  och  riktning  som  det  bakre  benet,  att  de 
nppåtsträckta  armarna  komma  raka  i samma  lutning 
och  att  hufvudet  väl  uppbäres  med  tillbakadragen 
haka. 

851.  Utrullande  b.  (äfven  bakåt)  i förbindelse  ni. 

2.  A.  slngn.  utföres  på  motsvarande  sätt  som  näst 
föregående. 

852.  Utfallande  b.  2.  A.  svilngn.  (äfven  bakåt) 
sker  på  motsvarande  sätt,  armsvängningen  går  där- 
vid från  nedre  gränsen  framåt,  uppåt  till  sträckst. 

853.  Utfallande  b.  växel  A.  svängn.  verkställes  i 
öfverensstämmelse  med  föreg.,  men  för  hvarje  steg 
lyftes  bakre  hälen,  och  blott  den  ena  armen  svänges 
uppåt,  under  det  att  den  andra  går  motsvarande  bana 
nedåt  bakåt.  Fig.  130.  Detta  skall  ske  så,  att  v.  (h.) 
arm  svänges  uppåt,  då  h.  (v.)  fot  flyttas  framåt,  o.  s.  v. 

854.  Lågmarscli.  Från  den  stående  grundställ- 
ningen utföres  på  bef.-ord:  Knäna — böj!  knäböjning 
utan  föregående  tåhäfning,  och  från  den  däraf  upp- 
komna ställningen  flyttas  på  bef.-ord:  V.  (/?•.)  fot  fram- 
åt— ställ!  nämnda  fot  i gångst.  b.  så  långt,  att  det 
framställda  benet  blir  fullt  sträckt,  medan  det  kvar- 
stående bibehålies  böj  dt  såsom  i utg.  Öfverlifvet 
skall  under  hela  öfningen  förblifva  lodrätt. 

I den  sålunda  uppkomna  ställningen  utföres,  som 
en  inledning  till  fortsatt  förflyttning,  kroppstyngden 
från  det  bakre  till  det  främre  benet  och  tvärtom 
upprepade  gånger  genom  omväxlande  sträckning  och 
böjning  af  ena  och  andra  knäet,  utan  att  axlarnas 
höjd  därunder  förändras. 

Denna  inlednings  öfvande  återtages  med  ena  och 
andra  benet  främst,  så  ofta  sådant  befinnes  ändamåls- 
enligt. 

Öfning  af  själfva  förflyttningen  utföres,  sedan 
knäböjningen  blifvit  gjord,  efter  räkn.  På  Ett!  flyttas 
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ena  foten,  på  Två!  öfverföres  kroppstyngden  därpå, 
h varefter  bakre  foten  flyttas  på  räkning  Tre! 

Senare  utföres  denna  öfning  på  räkn.  Ett!  Två!, 
slutligen  utan  räkn.  Öfningen  uppkör  med  bef.-ord: 
Halt!,  då  bakre  foten  flyttas  intill  den  främre  ock 
den  stående  grundställn.  återtages.  — Denna  öfning 
kan  äfven  inordnas  bland  benrörelser. 

S55.  Utfallande  b.  2.  A.  svängn.  och  2.  A.  strn. 
(senare  2.  A.  svängn.  mellan  famnst.  ock  armarnas 
uppåtsträckta  läge)  lika  med  852,  men  i den  str.  ut- 
fallst. ställn.  inflickas  2.  A.  strn.  på  bef.-ord  enl. 
föreg. 

I utfallande  m.  två  armsvängningar  skola  båda 
armrr.  utföras  på  hvarje  utfall,  näml.  en  svängn. 
under  själfva  utfallet  och  en  omedelbart  därefter  på 
stället. 

850.  Grång  i förening  med  kastvridn.  (kastsidböjn.) 
utföres  från  ving-,  böj-  o.  nackf.st.  eller  sträckst.  ställ- 
ningar. För  hvarje  steg,  som  v.  (k.)  fot  uttager,  göres 
en  stark  vridn.  (sidböjn.)  till  v.  (h.).  Öfningen  ut- 
föres dels  efter  räkn.  ock  dels  fritt  men  i bestämd 
takt.  Gång  ock  tågång  i vridst.  ställn.  förekomma 
äfven. 

857.  Löpning  öfvas  i sammanhang  med  gången. 
Den  förra  uppjagar  andning  ock  hjärtverksamhet,  ock 
gåendet  kan  lugna  andning  ock  hjärtverksamhet; 
därför  böra  lämpliga  gångarter  användas  efter  en 
kortare  eller  längre  löpning. 

85S.  Löpning  såsom  öfning  bör  utföras  tyst  på  fot- 
bladens främre  del.  Fotterna  skola  under  förflytt- 
ningen töras  nära  marken,  ock  stegen  skola  uttagas 
lätt  ock  afvecklas  spänstigt,  öfverlif  ock  hufvud 
skola  hållas  i lod  med  något  bakåtförda  ock  sänkta 
skuldror,  armarna  skola  vara  böjda  och  utan  stelhet 
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hållas  intill  lifvet  med  någon  egen  rörlighet  före- 
trädesvis i skulderleden. 

851).  Löpning  börjar  på  bef.-ord:  Af  delning  på  tå 
framåt  språng — marsch!  Under  gång  befalles:  lJä  tå 
spräng — marsch!  Löpn.  upphör  på  bef.-ord:  Af  delning 
—halt!  eller:  Vanlig — marsch! 

De  två  sistnämnda  bef.-orden  skola  åtlydas,  så  att 
halt  är  fullbordad  eller  gångens  takt  återtagen  på 
fjärde  steget  från  det,  då  verkställ ighetsordet  uttalats. 


Hopp. 

S60.  Löpandet  eller  springandet  utgör  förmed- 
lingslänken  mellan  förflyttningarnas  båda  ytterlig- 
heter, gången  och  hoppet. 

861.  Hoppet  är  en  sådan  öfning,  hvari  den  kropps- 
verksamhet,  som  för  själfva  uppgiften  är  beköflig, 
skall  insättas  mer  eller  mindre  ögonblickligt  och  i 
h varje  fall  med  en  ständigt  stigande  kraftutveck- 
ling. Jämf.  sid.  96. 

862.  Hoppet  utföres  hufvudsakligen  genom  höft-, 
knä-  och  fotledernas  hastiga  sträckning  samt  fotter- 
nas böjning  ( plantar  flexion );  men  därjämte  måste 
alla  öfriga  kroppsdelar  särskildt  inordna  sig  för  det 
hela,  och  i synnerhet  äro  armarnas  deltagande  al  den 
största  betydelse  för  alla  mera  utsträckta  hopps 
lyckade  utförande. 

863.  Armarnas  deltagande  i hoppet  sker  genom 
deras  starka  framåt-uppåtsvängning  och  återryc- 
kande  från  hoppets  riktning.  Deras  åter-  och  till- 
bakaryckande  skall  då  sammanfalla  med  benens  yt- 
tersta sträckning.  Sådant  är  förhållandet  vid  de 
Fria  hoppen. 

864.  De  hopp,  där  händer  och  armar  anlitas  så- 
som stöd  vid  eller  på  något  redskap  för  att  under  ett 
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längre  el.  kortare  tidsmoment  uppbära  kroppen,  för  att 
gifva  den  mera  fart  ock  därigenom  möjliggöra  hop- 
pets större  utsträckning  i längd  eller  i höjd  eller 
båda  delarna,  kallas  Bundna  hopp. 

565.  Vid  hopps  utförande  anlitas  dock,  såsom 
redan  blifvit  antydt,  hufvudsakligast  de  nedre  extre- 
miteternas  förmåga  af  sträckning,  och  detta  sker  i 
sista  ögonblicket  genom  själfva  ansatsens,  satsens , 
tagande,  antingen  blott  af  ettdera  eller  af  båda  benen 
samtidigt,  d.  v.  s.  växelsidigt  eller  sam  sidi gt.  I förra 
fallet  kallas  satsen  delad , i senare  fallet  kallas  den 
samlad. 

566.  Fria  såväl  som  bundna  hopp  kunna  utföras 
med  delad  eller  med  samlad  sats. 

867.  När  sats  tages  från  stället,  d.  v.  s.  utan 
föregående  ansteg,  hopp  eller  anlopp,  kallas  den  enkel ; 
den  enkla  satsen  är  delad,  då  blott  en  fot  utför  den- 
samma, den  är  samlad,  då  båda  fotterna  samtidigt, 
»jäm  fot  a»,  utföra  den. 

868.  När  sats  tages  i sammanhang  med  före- 
gående ansteg  eller  anlopp,  kallas  den  dubbel  eller 
sammansatt. 

869.  Satsen  är  hoppets  utgångspunkt  och  mot- 
svarar sålunda  andra  rörelsers  utgångsställning. 

STO.  Efter  satsen  följer  förflyttningen  eller  själfva 
hoppet,  som  motsvarar  andra  rörelsers  rörelsebana. 

871.  Hoppet  slutar  äfven  i en.  bestämd  ställning 
genom  nedhopp  et  (nedsprånget),  som  motsvarar  slut- 
ställningen. 

Hvarje  hopp  består  sålunda  af  sats , förflyttning 
eller  rörelsebana  och  nedhopp , förutom  anlopp. 

872.  I fullkomlig  öfverensstämmelse  med  andra 
öfningar  skall  den  största  omsorg  nedläggas  på  sats 
och  nedhopp. 


878.  På  sättet,  formen  och  ansträngningen,  som 
nedlägges  i satsen,  beror  hoppets  höjd  och  längd 
samt  behärskningen  öfver  n edhoppet. 

874.  Tages  satsen  på  hård  och  fast  mark,  skall 
muskelkraften  sättas  in  med  stor  hastighet. 

875.  Tages  satsen  på  lös  och  eftergiflig  mark, 
skall  den  hastighet,  hvarmed  de  i satsen  medverkande 
lederna  sträckas,  vara  mindre  men  ständigt  till- 
tagande. 


870.  Yid  bundna  hopp  kunna  händers  och  armars 
stöd  användas  antingen  samsidigt  eller  växelsidigt, 
i hvarje  fall  gäller  härvid  hvad  som  för  motsvarande 
förhållanden  blifvit  sagdt  angående  de  nedre  extre- 
miteterna  vid  tagande  af  sats. 

877.  Vid  bundna  hopp  stödja  vanligen  båda  ar- 
marna såsom  i den  jämn  vägan  de  ställningen  eller 
såsom  i den  hängande  ställningen  eller  med  en  arm 
på  hvartdera  sättet;  men  hopp  med  blott  den  ena 
armen  såsom  stöd  förekomma  äfven. 

De  fria  hoppen  inledas  och  inöfvas  i följande 
ordning: 


878.  St.  i nl.  t.  fria  liopp  utföres  från  st.  grund- 
ställn.  i 4 korta,  skarpt  begränsade  tidmått  efter 
räkn.,  först  ledarens,  därefter  Rt:s  ljudliga  el.  tysta 

räkn.  Ett! Fyra!  slutligen  på  bef.-ord: 

Kör!  På  Ett!  göres  tåhäfning,  på  Två!  knäböjning, 
på  Tre!  knästrn.  o.  på  Fyra!  nedåtsänkn.  (Stundom 
förenas  med  denna  öfning  2.  A.  lyftn.  utåt,  uppåt 
sänkning  utåt  nedåt.) 


med  lösa  armar. 

med  utåtkastn.  af  armarna  i lod- 
planet. 

med  utåtkastn.  af  armar  och  ben 
i lodplanet. 

b.  St.  fritt  hopp  framåt  med  tillhjälp  af  ar- 


871).  a.  St.  fritt  hopp 

på  stället  (jämfota  hopp) 


marna. 
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c.  St.  fritt  hopp  åt  sidan  mecl  tillhjälp  af  ar- 
marna. 

d.  St.  fritt  hopp  bakåt  med  tillhjälp  af  armarna. 

e.  St.  fritt  hopp  på  stället  med  vändn.  90°,  180°. 

Dessa  öfningar  utföras  i öfverensstämmelse  med 

den  föregående  men  med  så  pass  ökad  kraft  i 
tredje  tidmåttet,  att  icke  allenast  kroppen  utsträckes 
till  sin  fulla  längd  utan  därjämte  fotterna  till  följd 
däraf  lämna  marken.  Benen  skola  omedelbart  därefter 
intaga  en  så  ledig  hållning,  att  de,  när  fotbladen  åter 
beröra  marken,  böjas  med  tillbörlig  mjuk  spänstighet 
för  att  stanna  i rät  vinkel  i knälederna,  äfven  om 
böjningen  icke  behöft  gå  så  långt.  Därefter  sträckas 
benen  till  tåstående  ställn.,  h varifrån  nedåtsänkning 
göres.  Öfningen  upptager  sålunda  5 hastiga  tidmått 
och  utföres  efter  räkning  Ett! Fem!,  se- 

nare på  bef.-ord:  Kör!,  vid  k vilket  fall  det  bör  fordras, 
att  Rt.  stanna  efter  3.,  senare  efter  4.  tidmåttets 
fullbordande  i och  för  rättelser,  hvarefter  de  åter- 
stående utföras  på  ledares  räkning. 

880.  Utg.  till  de  fria  hoppen  med  ansteg  och 
till  alla  s.  k.  anspringande  hopp  är  den  gångst.  b. 
ställningen.  Ledaren  skall  bestämma  kvilken  fot  som 
skall  stå  bakom  samt  noga  öfvervaka,  att  kropps- 
tyngden är  öfverförd  till  främre  foten,  på  det  att 
den  bakre  skall  uttaga  första  steget.  Fotterna  skola 
häri  omväxla  med  hvarandra.  Det  är  fördelaktigt 
att  i den  omnämnda  utg.  häfva  upp  på  tå,  omedel- 
bart innan  första  steget  uttages. 

881.  Gåugst.  b.  fritt  hopp  framåt  med  ett  (två  eller  tre) 
austeg-  utföres  efter  räkning  Ett!  (Tvä!  Tre!)  be- 
roende af  stegens  antal.  Sista  steget  åtföljes  omedel- 
bart af  hoppet  genom  åters vikten  och  benets  full- 
ständiga sträckning  från  steget  (delad  sats),  under 
det  att  det  bakomvarande  benet  svänges  starkt 
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framåt  uppåt.  Fotterna  skola  därpå  sammanföras, 
innan  de  åter  nå  marken,  hvilket  skall  ske  i samma 
ställning,  som  ofvan  är  sagdt.  När  den  sålunda  upp- 
komna nigstående  ställningen  befunnits  god,  sträckas 
benen  till  tåst.  ställn.  på  räkn.  fyra!,  och  nedåtsänk- 
ning  skall  ske  på  räkning  fem! 

Denna  öfning  utföres  först  med  ledarens  räkn. 
af  alla  tidmåtten;  därefter  räkna  Rt.  högt  (tyst) 
de  o första  tidmåtten,  h varefter  ledaren  räknar  de 
båda  sista;  senare  utföres  hoppet  öfver  ett  lågt  före- 
mål. 

882.  Ghiugst.  b.  fritt  hopp  framåt  m.  ett  (två,  tre) 
unste  g1  o.  vändning  åt  sista  stegets  sida  utföres  i öfver- 
ensstämmelse  med  föreg.,  endast  med  det  tillägg,  att 
under  själfva  hoppet  göres  vändn.  åt  v.  (h.),  alltefter- 
som v.  (h.)  fot  utfört  själfva  satsen,  uppstudsningen. 

Yid  öfning  — som  i regeln  bör  ske  med  hela  afdel- 
ningen  — af  de  två  sista  hoppen  är  det  af  stor  be- 
tydelse, att  god  rättning  iakttages  af  alla  deltagare 
och  att  stegens  längd  hålles  inom  det  för  dem  van- 
liga måttet,  något  mer  än  två  fotlängder,  h varjämte 
själfva  hoppet  bör  mera  ske  på  höjden  än  i längd. 

888.  St.  fritt  djnpliopp  jämfota  äfvensom  m.  ena 
fotens  föregående  afförning  framåt  (t.  sida)  utföres  efter 
räkn.  Ett! Fyra!  Ringa  höjd,  under  knä- 

höjd. Fig.  131. 

Bänkar  användas  vanligen  härvid,  och  bör  vid 
hopp  åt  sidan  iakttagas  att  låta  ettorna  hoppa 
åt  ena  och  tvåorna  åt  den  andra  sidan  af  bänken, 
hvarigenom  vinnes  stadga  åt  redskapet  och  godt  ut- 
rymme åt  ett  större  antal. 

884.  St.  fritt  djuphopp  m.  ett,  två  eller  tre  ansteg 
framåt  (från  ringa  höjd).  Utföres  i öfverensstämmelse 
med  föreg.  i afseende  å räkn.,  stegantal  och  rättel- 
ser; såsom  redskap  användas  bänkar  jämnlöpande 
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med  h varandra,  på  h vilka  Rt.  till  ungefär  lika  antal 
följa  efter  hvarandra  långs  åt  hvarje  bänk. 

885.  Sedan  de  fria  lioppen  med  ansteg  blifvit 
tillräckligt  öfvade  under  bibehållande  af  räkning, 
skola  de  öfvas  utan  hörbar  räkning  och  verkställas 
på  bef.-ord:  Kör!  eller  Spring !,  då  afdeladt  antal  eller 
deltagare  samfälldt  och  med  stegrad  hastighet  i följd 
utföra  anbefalldt  antal  steg,  hopp,  nedhopp  och  åter- 
gång till  grundställningen. 

8S6.  Gångst.  b.  anspr.  fritt  hopp  i höjd,  längd  och 
djup  utan  eller  med  vändning  öfver  lina,  annat  märke 
eller  redskap  utföres  enligt  i det  föregående  gifna  före- 
skrifter efter  bef.-ord:  Kör!  eller  Spring!  Ledaren 
skall  bestämma,  med  hvilken  fot  satsen  skall  tagas, 
om  vändning  eller  annan  ändring  skall  åtfölja  hoppet 
och  om  Rt.  skola  stanna  nigst.  eller  tåst.  efter  hoppet. 
Den  som  har  hoppat  skall  kvarstå  i den  tåst.  eller  i 
grundställn.,  till  dess  befallning  gifves  för  den  näst- 
kommande att  springa.  Större  längdhopp  öfvas  en- 
dast ute. 

887.  Till  alla  nedhopp  bör,  allteftersom  utveck- 
lingen därtill  ger  anledning,  läggas  kuästrning,  så  att 
Rt.  stannar  i tåst.  ställn.  med  el.  utan  vändning  V4, 
V 2 omkrets.  Senare  tillägges  ett  ringa  hopp  på  stället 
utan  el.  med  vändu.,  ett  ringa  hopp  bakåt,  framåt  el. 
till  någon  af  sidorna. 

S88.  Efter  så  pass  öfning,  att  ledaren  fått  viss- 
het om  att  de  gymnastiserande  äga  förmåga  att  an- 
vända den  ena  foten  lika  väl  som  den  andra  till 
satsens  tagande,  bör  det  anspringande  hoppet  allt 
som  oftast  under  en  kort  stund  utföras  i hastig  ström; 
men  ledaren  skall  äfven  därvid  bestämma  fot  för 
satsens  tagande,  ty  endast  därigenom  erhåll es  viss- 
het om  att  de  gymnastiserande  förblifva  i besittning 
af  denna  förmåga. 


Fig. 


131. 


Fig.  133. 


Fig.  132. 


Fig.  134. 


Fig.  136. 
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S89.  Auspr.  läugdhopp  m.  delad  sats  ocli  deladt  ned- 
hopp,  »landtmätarehoppet».  Demia  öfning  stegras  .lång- 
samt och  med  tillbörlig  försiktighet  och  alltid  nte. 

Genom  fortsatt  öfning  utvecklas  ur  de  fria  hop- 
pen de  ofvan  angifna  formerna  till  allt  större  höjd 
och  längd.  — Större  längdhopp  böra  endast  öfvas  ute 
på  jämn,  ej  för  hård  mark. 

890.  Till  de  fria  hoppen  räknas  äfven  djup- 
hoppen, som  gradvis  utföras  från  allt  större  höjd. 

Djuphopp  utföras  jämfota  framåt  och  bakåt  samt 
med  ena  benets  föregående  afförning  framåt,  bakåt 
och  åt  sidan  ifrån  st.,  högmotst.  o.  sidmothögkorshalfst. 
utg.  Det  senare  m.  räkn.  Ett!  Två!  Tre-Fyr! 

Djuphopp  öfvas  äfven  från  högsitt.,  högnigsitt., 
huksitt.  (fig.  132)  eller  annan  ställn.,  ofta  efter  en 
föreg.  upplöpning  på  lutplan  o.  d. 

Djuphopp  verkställas  äfven  från  hängande,  mot- 
hängande,  äfven  kallad  spännliäng.,  och  från  jämnväg. 
ställning  framåt  el.  bakåt. 

Djuphopp  förekommer  äfven  i sammanhang  med 
anlopp  och  med  tillhjälp  af  en  eller  ett  par  Jodlinor, 
som  sättas  i pendling  genom  anloppet  och  släppas 
vid  pendlingens  gräns.  Hoppet  kallas  då  H änghopp. 

891.  St.  fritt  hopp  på  stället  med  hastig  samman- 
dragning af  2.  o.  3.  el.  3.  o.  4.  tidmåtten,  inledning 
till  >:dubbel  sats»,  hvilken  sats  förekommer  vid  de 
flesta  bundna  hopp.  Knäböjningen  inskränkes  här- 
vid något. 

892.  St.  fritt  jämfota  hopp  öfver  redskap  eller 
upp  på  ett  föremål  med  tillhjälp  af  armarna  utföres  i 
öfverensstämmelse  med  föregående  och  stegras  små- 
ningom under  redskapets  höjande;  därefter  djuphopp. 

893.  Svårigheten  att  få  anloppet  för  hoppen 
jämnt  tilltagande  i afseende  å stegens  hastighet  är 
ganska  stor,  därför  skall  härpå  ständigt  fästas  god 
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uppmärksamhet  under  alla  an  lopp,  som  förekomma. 
Denna  regel  gäller  såväl  för  de  fria  som  för  de 
bundna  hoppen. 

894.  Vid  alla  hopp  bör  i och  för  hållningen 
blicken  riktas  högt,  h varför  något  högt  satt  föremål 
angifves  såsom  ögonmärke  under  hoppet. 


895.  De  bundna  hoppen  förutsätta  redskap,  af 
hvilka  det  vanligaste  och  mest  användbara  är  bom- 
men. De  inledas  också  bäst  med  detta  redskaps  bruk, 
i öfrigt  användas  häst,  plint  m.  m. 

890.  Motst.  inl.  t.  bundna  hopp.  Uppställningen 
skall  vara  på  armlängds  afstånd  från  bommen  el.  a., 
på  hvilken  båda  händerna,  med  axelbredds  afstånd 
från  hvarandra,  anläggas,  så  att  tummen  stannar  på 
Rt:s  sida  af  bommen  och  de  f}7ra  andra  fingrarna  på 
den  andra  sidan  däraf.  Detta  är  den  första  utg. 
till  de  bundna  hoppen.  Händernas  anläggning  öfvas 
några  gånger  efter  bef.-ord:  Fatta!,  då  de  hastigt 
och  hörbart  fatta,  såsom  ofvan  sagts,  för  att  på  bef.- 
ord:  Loss!  lika  hastigt  återgå  till  hvar  sin  sida. 

När  afsedd  förmåga  att  hastigt  gripa  redskapet 
härigenom  vunnits,  bibehålies  handfattningen,  och  på 
bef.-ord:  Sitt  upp— Ett-Två!  göres  ett  hastigt  och  kort 
hopp  framåt  i öfverensstämmelse  med  891,  d.  v.  s.  sats 
tages  till  ett  hopp  (fig.  133),  som  ntföres  med  tillhjälp 
afarmarna,  hvilka  därunder  genom  sträckning  omedel- 
bart efter  satsens  tagande  öfvertaga  kroppens  tyngd, 
så  att  kroppen  blir  hängande  rak  mellan  de  båda 
armarna,  som  genom  händerna  stödja  på  bommen. 
Den  sålunda  uppkomna  ställningen  kallas  jämnvägande. 

I denna  ställning  skall  kroppen  med  bakåtförda 
skuldror  vara  rak  och  så  lodrät,  som  redskapet  med- 
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gifver,  samt  uppbäras  så  högt  som  möjligt  mellan  de 
båda  armarna;  hufvudet  skall  i öfverensstämmelse 
härmed  vara  högt  uppburet  samt  nägot  tillbaka- 
draget, benen  skola  vara  raka  och  sammanslutna  med 
utåtvisande  fötter. 

Från  denna  ställning  återtages  motnigst.  ställn. 
på  b ef. -ord:  För  af—  Tre-Fyr  /,  då  båda  händerna 

tryckas  tillräckligt  hårdt  mot  redskapet,  hvarvid 
armarna  något  böjas  för  att  därefter  genast  sträc- 
kas; benen  medverka  genom  att  något  pressas  mot 
redskapet,  så  att  kroppen  föres  bakåt,  till  nedhopp; 
fotterna  böra  härvid  inträffa  på  samma  plats  de  inne- 
hade i utg.,  och  den  motnigst.-  el.  motst.  ställningen 
återtages  på  vanligt  sätt. 

Efter  ganska  kortvarig  öfning  utföres  denna  in- 
ledn.,  utan  att  redskapet  på  förhand  fattas.  Händerna 
gripa  då  redskapet  i sammanhang  med  satsens  tagande. 
Efter  ytterligare  någon  öfning  utföres  nedhoppet  allt 
längre  från  redskapet  men  alltid  med  god  form. 

897.  Sidmotst.  inl.  t.  bundna  liopp  (fig.  134)  utföres 
efter  bef.-ord:  Sitt  upp — Ett-Två!  o.  s.  v.  i öfverens- 
stämmelse med  näst  föregående  öfning.  I utg.  skall 
Et.  med  ena  handens  tumgrepp  fatta  öfver  bommen,  och 
samma  sidas  arm  skall  vara  sträckt  och  i kroppens 
tvärplan,  som  skall  vara  vinkelrätt  mot  redskapet. 
Utförandet  skiljer  sig  från  föregående  däri,  att  Ut. 
gör  en  ytterst  hastig  vändning  mot  redskapet  i och 
för  satsens  tagande,  griper  med  den  fria  handen  öfver 
redskapet  på  motsvarande  sätt  och  intager  jämn  väg. 
ställn.  Fig.  134.  Vid  återtagande  af  utg.  skall  mot- 
svarande återvändning  göras  vid  afförningen  från 
redskapet,  och  denna  vändning  åstadkommes  genom 
stark  fråntiyckning  med  den  hand,  som  därvid  skall 
lämna  redskapet.  Öfningen  utföres  lika  till  båda 
sidor. 


S98.  Till  hoppen  räknas  äfven  öfvcrslag  (kullbytt). 
Denna  rörelseform  inledes  med  Motst.  inl.  t.  öfvcrslag, 
som  utföres  på  en  lagom  högt  satt  bom  på  bef.-ord: 
Sitt,  upp— Ett-Två!  Tre!  Fyra!  Fem!  Sex!  På  första 


verkställighetsordet  intages  jämnvägande  ställn.  i 
öfverensstämmelse  med  motst.  inl.  t.  bundna  hopp.  På 
Tre!  vändas  händerna  så,  att  tummarna  komma  fram- 
om och  de  fyra  fingrarna  bakom  bommen,  på  samma 
sida  som  Ut.  På  Fyra!  hvälfves  kroppen  vinkelrätt 
mot  och  öfver  redskapet,  och  själfvaöfverslaget  utföres 
därigenom,  att  hufvudet  och  öfverlifvet  böjas  framåt 
nedåt  öfver  bommen,  under  det  att  händerna  bibe- 
hålla fast  och  säkert  tag  i densamma,  och  i samman- 
hang härmed  blir  öfverslaget  fullborcladt  genom  be- 
nens förande  öfver  bommen  i samma  riktning  som  den 
öfriga  kroppen,  hvarpå  fotterna  nedsättas  till  grenst. 
i marken  och  hela  kroppen  intager  den  spännböjst. 
ställn.  med  händerna  stödjande  på  bommen.  På  Fem! 
reses  kroppen  upp  till  Str.  gr.  st.  ställn.,  och  på  Sex! 
återtages  st.  grundst. 


Anm.  Denna  öfning  bör  inledas  från  den  jämnvägande 
ställn.,  genom  att  höftlederna  böjas,  så  att  kroppen  lik- 
som vikes  öfver  bommen  med  bålen  på  ena  sidan  ocb  benen 
pa  den  andra.  Härifrån  återtages  den  jämnvägande  ställn., 
ocb  växling  mellan  ställma  upprepas. 

Därefter  får  bela  kroppen  sakta  hvälfva  öfver  redskapet, 
ocb  kroppen  skall  stanna  i krokkäng.  ställn.  därunder,  utan 
att  fotterna  få  beröra  marken.  Från  denna  ställning  åter- 
tages den  jämnvägande  genom  öfverkastning.  Förmå  ej  Rt. 
detta,  böra  de  erhålla  hjälp. 

899.  Innan  motst.  inledning  till  öfverslag  före- 
kommer, bör  s.  k.  »rundkullbytt»  fritt  öfvas  på  något 
underlag,  såsom  öfversta  afsatsen  till  plinten  eller 
på  gräsplan.  Unga  nybörjare  börå  öfva  denna  rö- 
relseform före  den  förutnämnda  inledningen. 
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900.  Motgångst.  b.  inl.  t.  bundna  hopp  utföres  i 
öfverensstämmelse  med  896.  Enda  skillnaden  består 
i fotternas  ställning  i utg.,  hvarifrån  steg  tages  på 
bef.-ord:  Sitt  upp— Ett-Två!  o.  s.  v.,  där  allt  är  lika 
med  896.  Hoppet  öfvas  efter  någon  tid  med  ett, 
högst  tre  an  steg  före  satsen,  först  på  räkning,  sedan 
på  verkställighetsordet:  Kör!,  Spring!  el.  a.  Öfningen 
skall  utföras  lika  mycket  för  den  ena  som  den  andra 
foten.  Hvarje  ansteg  skall  utföras  på  fotbladets 
främre  del. 

901.  Motst.  o.  Sidmotst.  uppsittniug  t.  ridsittande.* 

Redsk.:  sadel  el.  bomputa.  Sedan  jämnväg.  ställn. 
enl.  föreg.  intagits,  skall  på  bef.-ord:  I sadeln — Tre! 
h.  (v.)  ben  lyftas  rätt  ut  åt  sin  sida,  under  det  att 
kroppstyngden  väger  öfver  på  v.  (k.)  handen,  så  att 
det  nämnda  benet  kan  föras  öfver  redskapet,  och  rid- 
sittande ställn.  intages,  därigenom  att  kroppen  sam- 
tidigt vändes  åt  v.  (k.). 

Återtagande  af  utg.  åt  v.  (h.)  sker  efter  bef.- 
ord:  Sitt  af — Ett-Två!  Härvid  skola  händerna  fatta 
ett  godt  tag  i sadelns  frambom  och  benen  föras  något 
framåt;  därpå  gifves  dem  fart  bakåt,  under  det  att 
kroppstyngden  öfverföres  på  händerna,  så  att  'sätet 
lämnar  redskapet  och  benen  kunna  svängas  raka 
bakåt  så  högt,  att  de  sammanslutna  kunna  föras  till 
v.  (h.)  om  redskapet,  och  så,  att  fotterna  kunna  åter- 
gå till  motnigst.  eller  sidmotnigst.  ställn.  I förra 
fallet  skall  h.  (v.)  hand  starkt  aftrycka  fr.  redsk., 
så  att  vändning  därigenom  kan  göras  mot  redsk., 
och  i det  senare  fallet  skall  v.  (h.)  hand  göra  mot- 
svarande aftryckning,  så  att  nedhoppet  kan  äga  rum 
och  sidmotnigst.  ställn.  intagas  på  armlängd  fr. 
redsk. 

* Återfinnes  i handböcker  vid  Cl.  C.  I.  nnder  namn  gr. siis. 
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Under  afsittningen  skall  bemödandet  gå  ut  på 
att  hålla  armarna  raka,  hufvudet  så  högt  som  möj- 
ligt och  kroppen  i öfrigt  rak. 

Knästrn.  o.  nedåtsänkn.  följa  nedhoppet  enl. 
föreg.  Fig.  134. 

902.  Motst.  (sidmotst.)  inl.  t.  mclluniiopp.  Redsk.: 
dubbelbom.  Bef.-ord:  Sitt  upp— Ett-Två ! Tre!  Fyra! 
Fem!  Sex!  Om  v.  (h.)  sida  är  närmast  redskapet, 
skall  v.  (h.)  handen  fatta  den  undre  bommen  och 
h.  (v.)  handen  den  öfre  och  samlad  sats  tagas  på 
Ett-tu!;  på  Tre!  föras  benen  sammanslutna  öfver 
undre  bommen,  på  Fyra!  föras  de  samma  väg  till- 
baka; på  Fem!  föras  de  åter  med  starkare  fart  och 
högre  sväng  öfver  bommen,  h varefter  händerna  släppa 
bommen  och  nedhopp  göres  med  åt-  (fig.  135)  el. 
frånvändn.  (fig.  136)  efter  tillsägelse,  närmaste  hand 
anlägges  på  undre  bommen;  på  Sex!  sträckas  benen, 
och  nedåtsänkning  göres  på  tillsägelse:  Sänk!  Hoppet 
återupprepas  ett  par  tre  gånger  från  hvardera  sidan. 

Från  motst.  ställn.  skola  händernas  fattning, 
satsen  och  bensvängningen  utföras  på  samma  sätt. 

903.  (längst,  b.  (anspr.)  uppsittn.  till  ridsittande 
utföres  i öfverensstämmelse  med  901  och  senare 
med  ett  eller  två  ansteg  på  bef.-ord:  Kör!  el. 
Spring!  Hoppet  in  i sadeln  utföres  då  utan  uppe- 
håll i den  jämnvägande  ställningen,  och  afsittningen 
sker  åt  motsatta  sidan  på  bef.-ord:  Sitt  af — Ett- 
Två! 

904.  Motgångst.  b.  anspring.  mellanhopp,  i början 
med  ett  eller  två  ansteg,  senare  flera.  Redsk.:  bom 
eller  häst  på  tvären  med  sadelbommar.  -Inledes  från 
Motst.  ställn.  med  uppehåll  i den  jämnvägande  ställ- 
ningen, hvarefter  benen  lyftas  långsamt  emellan 
sadelbommarna  och  nedhopp  göres  på  motsatt  sida. 
Fig.  137. 
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Med  vunnen  utveckling  sammanslås  båda  dessa 
afdelningar  till  en  sammanhängande  rörelse,  som  ut- 
föres  på  bef.-ord:  Spring /,  sedan  rörelseformen  angif- 
vits,  o.  s.  v.  — Denna  öfning  utföres  äfven  med  an- 
slag på  sidokamraternas  axlar  och  benens  lyftande 
öfver  deras  sammanlagda  händer.  — Senare  utföres 
Anspr.  mellan  hopp  och  ytterhopp,  fig.  138,  öfver  vanlig 
häst  på  tvären.  Jämf.  nedan. 

Till  denna  öfning  bör  så  småningom  tilläggas 
vändningen  V4  eller  V2  omkrets  äfven  med  förnyadt 
mellan  hopp  till  samma  sida,  h varifrån  hoppet  utgick. 
Liknande  hopp  göres  äfven  mellan  två  redskap.  Det 
afslutas  då  med  öfverhopp  åt  ena  och  andra  sidan. 

1)05.  I den  jämnvägande  ställningen  på  höga 
träsadlar  utföras  jämnvägande  benförningnr  (s.  k.  stil- 
jetter),  t.  ex.  ena  benets  förande  fram  mellan  sadel- 
bommarna, växling  mellan  benens  sålunda  uppkomna 
läge,  kvartdera  benets  förande  utom  eller  inom  och 
öfver  samma  sidas  sadelbom  samt  tillbaka  igen,  båda 
benens  förande  utom  sadelbommarna,  så  att  fotterna 
kunna  ställas  på  själfva  bommen,  o.  s.  v.  Vid  alla 
dessa  öfningar  skola  mottagare  finnas  till  hands. 

90G.  Motgångst.  b.  anspr.  yttcrliopp  utföres  i öfver- 
ensstämmelse  med  föregående,  men  benen  föras  utom 
i st.  f.  mellan  sadelbommarna.  Fig.  138.  Utf.  sker 
på  bef.-ord:  Spring!  Mottagare  skall  alltid  finnas 
till  hands.  % 

907.  Motst.  öfverhopp  m.åtvändning.  Fig.  139.  Redsk.: 
enkel  bom  så  lågt  satt,  att  äfven  den  minst  utvecklade 
bland  de  gymnastiserande  förmår  att  med  stöd  på 
händerna  hoppa  öfver  redskapet.  Med  bommen  i an- 
gifna  läge  gripa  händerna  på  bef.-ord:  Fatta!  öfver 
densamma;  på  Två!  öfverföres  kroppstyngden  på 
händerna,  och  fotterna  lämna  marken  genom  en  stark 
tryckning  däremot,  benen  föras  sammanslutna  och 


256 


Fig.  137. 


Fig.  138. 
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så  raka  enhvar  förmår,  åt  v.  (h.)  öfver  redskapet, 
lig.  139,  ock  nedhopp  göres  i sidmotnigst.  ställn.  på 
motsatt  sida  af  redskapet  mi  dt  för  platsen  för  k.  (v.) 
kandens  fattning  på  redskapet  ock  så  långt  vinkel- 
rätt ut  från  redskapet  som  möjligt.  Härigenom  ock 
på  grund  af  redskapets  låga  ställning  blir  det  ofta 
nödvändigt  att  afstå  från  att  vid  nedkoppet  kålla 
kanden  kvar  därpå,  såsom  den  allmänna  regeln  bjuder. 

Redskapet  köjes  under  denna  färdigkets  fortsatta 
öfning  blott  småningom,  d.  v.  s.  i samma  mån  som 
utveckling  ock  förmåga  stiga  kos  alla  dem  som  utföra 
lioppet  tillsammans.  De,  som  äro  mest  utvecklade 
ock  med  lättket  utföra  uppgiften,  böra  uppmanas  att 
göra  nedkoppet  så  mycket  längre  från  redskapet. 
Därigenom  få  alla  god  öfning,  ock  de  med  mindre 
förmåga  närma  sig  lättare  de  mera  färdiga. 

908.  Denna  öfning  skall  omväxla  med  motsva- 
rande hopp  m.  fr  ån  vänd  ning-,  som  skiljer  sig  blott  däri, 
att  den  koppande,  under  själfva  koppets  utförande, 
skall  vända  sig  åt  den  sida,  kvaråt  benen  föras,  så 
att  ryggsidan  under  själfva  förflyttningen  vändes  åt 
redskapet  (fig.  140),  ock  vid  nedkoppet  skall  den  an- 
gifna  sidans  kand  stanna  på  redskapet,  där  den  andra 
kanden  befunnits  under  själfva  koppet.  Detta  kopp 
kallas  stundom:  »Sitt  öfver»,  kvilket  uttryck  är  ganska 
betecknande. 

909.  Sidmotst.  öfverhopp  m.  frånvändn.  o.  sats  på 
yttre  foten.  Redsk.:  enkel  bom  så  låg,  att  alla  del- 
tagare utan  svårigket  koppa  öfver.  Rörelsen  utföres 
fritt  genom  stark  svängning  eller  pendling  af  det  ben 
(inre  benet),  som  är  närmast  redskapet,  livarpå  samma 
sidas  kand  stöder.  Fig.  141.  Yid  det  svängande  be- 
nets starkaste  fart  uppåt  gör  den  stödjande  armen  en 
kraftig  tryckning  mot  redskapet  och  det  stödjande 

Törngren , Lärobok  i gymnastik.  17 
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benet  en  motsvarande  ansats,  så  att  det  lämnar  marken, 
ocb  benen  fullborda  efter  hvarandra  svängningen  öfver 
redskapet  till  dess  andra  sida,  där  den  först  kom- 
mande foten  såsom  den  yttre  med  mjukhet  mottager 
kroppens  tyngd.  När  äfven  det  andra  benet  sålunda 
följt  efter  öfver  bommen,  blir  detta  i sin  ordning  det 
inre  och  svängande,  i och  för  samma  öfnings  upp- 
repande från  motsatt  sida,  då  den  förut  lediga  han- 
den skall  stödja  på  motsvarande  sätt. 

Efter  tillräcklig  öfning  följa  dylika  hopp  på 
h varandra  i ström  utefter  en  enkel  boms  hela  längd, 
så  att  h varje  nedhopp  användes  till  sats  för  därpå 
följande  nytt  hopp.  Detta  är  hvad  sedan  gammalt 
benämnts:  Hopp  i vågliniga  bukter.  Redskapet 

höjes  blott  så  småningom. 

I afseende  å hållning  skall  iakttagas,  att  benen 
föras  raka  och  att  kroppen  med  bakåtfälldt  hufvud 
föres  så  högt  som  möjligt  öfver  bommen. 

910.  Anspr.  öfver  liopp  m.  frånvändn.  o.  sats  på  yttre 
benet.  Redsk.:  bom  eller  häst.  Detta  hopp,  äfven 
kalladt  fäkthopp,  utför es  med  anlopp  i sned  riktning 
mot  redskapet  och  i öfrigt  i öfverensstämmelse  med 
första  delen  af  det  föreg.  hoppet,  som  är  att  betrakta 
såsom  inledning  till  detta,  ehuru  det  i och  för  sig 
är  en  god  och  själfständig  öfning. 

911.  Sidmotst.  mcllanliopp  i vågliniga  bukter. 
Redsk.:  dubbelbom.  På  bef.-ord:  Sitt  upp — Ett-Två! 
intages  halfhäng.  kalfjämnvägande  ställn.  genom 
samlad  sats  och  händernas  fattning  enl.  902;  på,  Tre! 
svängas  benen  sammanslutna  högt  öfver  undre  bom- 
men m.  frånvändn.,  och  nedhopp  med  förflyttning  fram- 
åt göres  på  bommens  motsatta  sida,  där  sidmotnigst. 
ställn.  intages;  på  nytt  bef.-ord:  Ett — två!  gö res  nytt 
hopp  fr.  stället,  samlad  sats,  och  hoppet  fullbordas 
på  motsvarande  sätt  åt  motsatt  sida.  Jämf.  fig.  136. 
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Sedan  denna  öfning  fortgått  någon  tid,  ntföres  den 
fritt  efter  redskapets  kela  längd  på  verkställighets- 
ordet:  Kör!  Händerna  fatta  såsom  i 916. 

912.  Motgåugst.  b.  a n springande  öfverliopp  m.  åt- 
yändning  ntföres  på  låg  bom,  senare  på  liögt  satt 
bom  ock  käst  på  tvären.  Jämf.  907  o.  fig.  139.  Blott 
i den  mån  färdighet  vinnes  af  alla,  bör  redskapet 
ställas  kögt.  Till  en  början  öfvas  kojipet  ntan  eller 
med  angifvet  antal  steg  (högst  tre)  ock  hvilken  fot 
som  skall  börja  anloppet;  senare,  med  redskapets  till- 
tagande höjd,  ntföres  anloppet  ntan  bestämmelse  om 
stegens  antal.  Öfningen  ntföres  på  bef.-ord:  Spring! 
eller:  Kör!  — Mot  ribbstol  nppstödda  bänkar  lämpa 
sig  äfven  som  redskap  för  denna  öfning. 

För  hvarje  koppande  skall  finnas  en  mottagare, 
som  är  färdig  att  biträda  ock  hindra  fall.  Mot- 
tagare skola  noggrant  iakttaga  att  icke  röra  vid 
den,  som  ingen  hjälp  beköfver,  samt  att  fatta  den 
kjälpbeköf vande  om  öfverlifvet  nnder  armen. 

913.  Motgångst.  b.  anspringande  öfverliopp  ui.  från- 
Yändning.  Redsk.  såsom  föreg.,  utförandet  sker  i öf- 
verensstämmelse  med  ock  nnder  iakttagande  af  hvad 
som  blifvit  sagdt  i 908.  Jämf.  fig.  140. 

914.  Motgåugst.  b.  anspr.  öfverliopp  m.  åtvämln. 
Redsk.:  dnbbelbom  med  en  fotlängds  afstånd  mellan 
k vardera  bommen.  Jämnvägande  ställning  intages  på 
den  öfre  bommen,  kvarefter  v.  (k.)  kand  flyttas  lodrätt 
ned  till  den  nndre  bommen  ock  benen,  samman- 
slutna ock  raka,  svänga  öfver  redskapet  åt  v.  (k.); 
nedkoppet  skall  utföras  midt  för  den  på  öfre 
bommen  stödjande  handen,  som  skall  kvarkållas  på 
sin  plats  eller  lodrätt  nedflyttas  till  den  undre  bom- 
men, ifall  den  öfres  höjd  gör  detta  beköfligt. 

Anm.  Vid  alla  kopp  öfver  redskap  skall  från  början 
med  noggrannhet  iakttagas,  att  Ht.  skall  draga  fotterna  under 
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sig  så  tidigt,  att  sista  delen  af  deras  rörelsebana  infallei  med 
kroppens  fall-linie  och  dessutom  vid  sidohopp  micit  iöi  den 
på  redskapet  kvarvarande  handen.  Fall-  och  tyngdlinie  böra 
sammanfalla  i sidhoppens  sista  del 

915.  Motgångst.  b.  anspring.  gr.  liopp  i början  med 
ett,  bögst  tre  ansteg,  senare  fritt  antal.  Redsk.:  bäst 
eller  annat  redsk.  på  längd.  Rt.  intager  ntg.  bakom 
redskapet  på  bestäihdt  afstånd  och  börjar  anloppet  på 
bef.-ord:  Spring!  eller:  Kör!  Satsen  tages  på  vanligt 
sätt.  Anslaget  med  handflatorna  skall  vara  kort 
och  kraftigt  på  hästens  länd,  på  plinten  åter  något 
längre  fram.  Den  hoppande  skall  stanna  i ridsitt. 
ställn.  på  länden,  i sadeln,  på  halsen  eller,  vid  hopp 
öfver,  i nigst.  el.  tåst. framom  redskapet.  Fig.  142  o.  143. 

Från  länden  göres  afsittn.  rätt  bakåt;  från  sadeln 
göres  den  till  någondera  sidan  och  stundom  framåt; 
från  halsen  alltid  framåt.  Efter  utfördt  öfverhopp 
intagas  efter  hvarandra  nigst.,  tåst.  och  st.  ställ- 
ningar, och  samma  är  förhållandet  vid  afsittn.  fr. 
halsen  eller  fr.  sadeln  framåt. 

Afsittn.  fr.  sadeln  sker  i öfverensstämmelse  med 
901,  och  afsittn.  fr.  länden  utföres  på  motsvarande 
sätt;  skillnaden  är  blott  den,  att  båda  händerna  full- 
komligt lika  och  samtidigt  under  benens  svängning 
trycka  kroppen  bakåt,  så  att  nedhopp  kan  ske  fritt 
från  och  bakom  redskapet. 

916.  Motgångst.  b.  anspr.  mcllanhopp  m.  åt  (fr.  cl. 

utan)  vändn.  Redsk.:  dubbelbom  med  mellanrum 

af  1 m.  eller  mera.  Anlopp  göres  vinkelrätt  mot 
redskapet,  samlad  sats  tages,  h.  (v.)  hand  intar 
motfattn.  på  öfre  bommen,  och  v.  (h.)  griper,  lod- 
rätt under  den  öfre  handen,  öfver  undre  bommen 
som  vid  jämnväg.  ställn.,  hvarefter  kroppen  med 
sammanslutna  och  raka  ben  svänges  så  högt  som 
möjligt  under  den  öfre  bommen  åt  h.  (v.),  och  ned- 


hopp  göres  på  motsatt  sida  till  den,  hvarifrån  an- 
loppet  skedde.  Vid  nedhoppet  skall  v.  (h.)  [h.  (v.)] 
sidan  vara  vänd  mot  bommen  på  armlängds  afstånd 
ocli  med  samma  sidas  hand  därpå. 

I)<i  hoppet  sker  utan  vändn.,  skall  nedhoppet 
göras  så  långt  från  bommen,  som  ske  kan. 

1)17.  Mot  gångst.  b.  nnspr.  öfverhopp.  Redsk.:  dub- 
belbom. Dig.  144.  hör  anlopp,  ‘sats,  händernas  an- 
slag och  benens  förande  gäller  livad  som  därom  be- 
stämts för  föregående  öfning.  Men  benen  .och  hela 
kroppen  skola  under  svängningen  lyftas  upp  så  högtr 
att  kroppen  kommer  i upp-  och  nedvänd  ställning 
med  den  undre  armen  fullt  sträckt  och  den  öfre  kraf- 
tigt  böjd,  benen  skola  förblifva  raka  och  samman- 
slutna, om  möjligt  hela  tiden  men  alldeles  nödvän- 
digt i denna  mellanställning,  hvarifrån  de  fällas 
öfver  den  öfre  bommen  till  densammas  andra  sida. 
Samtidigt  härmed  flyttas  undre  handen  upp  till  öfre 
bommen,  hvarpå  jämnvägande  ställn.  intages. 

Äfven  denna  ställning  är  blott  genomgångsställ- 
ning.  Men  i början  för  formens  noggranna  inöfning 
och  senare,  när  så  behöfves,  göres  uppehåll  i denna 
ställning  för  rättelsers  gif vande  före  själfva  ned- 
hoppet. 

Öfningen  verkställes  på  bef.-ord:  Kör!  eller: 
Spring  /,  h varefter  hoppet  utföres,  i den  ordning  som 
ofvan  angifvits,  till  den  jämnvägande  ställn.,  hvar- 
ifrån jämnväg.  djuphopp  bakåt  utföres  på  bef.-ord: 
Två! 

När  tillräcklig  färdighet  vunnits,  utföres  hela 
öfningen  på  ett  verkställighetsord. 

918.  Motgångst.  b.  anspr.  grenhopp  öfver  redskap 
skall  utföras  med  mycket  god  hållning.  Fig.  142.  Så- 
som redskap  användas  bock,  häst  och  plint,  stundom  en 
kamrat  (hoppa  bock).  Detta  hopp  har  ingen  egentlig 
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Fig.  144. 


Fig.  145. 


\>y 


Fig.  146. 


tillämpning  i allmänna  lifvet,  ty  enlivar  bör  undvika 
att  i onödan  närma  sig  en  häst  bakifrån.  Men  som 
det  under  gymnastiköfningarna  roar  åtskillig  ung- 
dom, gifver  det  åt  läraren  ett  godt  tillfälle  att 
verka  till  ungdomens  gagn.  Följande  fordringar 
böra  ställas  på  denna  öfning:  god  hållning  i ntg.; 
denna  hållning  bibehållen  under  anloppet,  som  skall 
börja  med  mindre  snabba  steg,  hvilka  jämnt  till- 
taga i hastighet  och  längd,  så  att  största  möjliga 
fart  ernås  omedelbart  före  den  samlade  satsen,  som 
skall  vara  kort,  ytterst  spänstig  och  åtföljd  af  ett 
motsvarande  anslag  med  händerna,  hvarigenom 
kroppens  höjd  i betydlig  grad  tilltager.  Hän- 
derna, med  de  fria  armarna,  böra  därefter  gå 
genaste  vägen  till  hvar  sin  sida,  hela  kroppen  skall 
^ ara  fullkomligt  rak,  benen  likaså  men  lediga  och 
särskilda,  hufvudet  högt  och  fritt  buret.  I sådan 
ställning  bör  kroppen  förflyttas  af  den  gifna  farten 
ofver  redskapet.  — Under  tiden  ändras  kroppens 
ställning,  från  att  vara  något  framåtlutande  till 
lodrät  och  därefter  något  bakåtfälld,  så  att,  när  ned- 
hoppet  följer  med  sammanslutna  ben,  bakåtfällningen 
motsvarar  den  hastighet  kroppen  ännu  äger  och 
kroppen  däraf  uppreses  och  stannar  i den  lodräta 
ställningen. 

019.  Ledare  af  gymnastik  låta  ofta  försummel- 
ser komma  sig  till  last  vid  öfning  af  dessa  och  andra 
hopp.  De  tillåta  för  långa  anlopp,  uraktlåta  att 
cillse  an  lopp  ens  rätta  utförande  och  satsens  riktiga 
tagande,  medgifva  tillsatser  för  redskapets  höjande, 
hvarigenom  i synnerhet  skuldrornas,  hufvudets  och 
öfverlifvets  hållning  försämras  såväl  vid  händernas 
anslag  som  uppe  i luften,  hvarjämte  hela  ställningen 
vid  nedhoppet  blir  försummad.  Härigenom  gifver 
detta  hopp,  som  kan  vara  så  vackert  ocli  som  kan 
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tillkännagifva  en  så  ädel  själfbehärskning,  ofta  bilden 
af  ett  oordnadt  sprattlande  ocli  ett  besinningslöst 
famlande  efter  stöd  och  hjälp;  således  raka  motsatsen 
till  själfbehärskning.  Det  är  lärarens  skyldighet  att 
förhindra  gymnastikens  neddragande  till  dylika  fula 
och  onyttiga  rörelseformer. 

920.  Öfriga  hopp,  som  kunna  förekomma  på  trä- 
häst bakifrån,  äro:  Anspr.  hopp  m.  frånvändn.  i sadela 
och  senare  öfver  redskapet  till  andra  sidan.  Det  ut- 
för es  på  bef.-ord:  Spring!  eller:  Kör!,  då  anlopp  jämte 
sats  tages  miclt  bakom  redskapet  och  händernas  anslag 
göres  såsom  föregående;  men  härifrån  skall  kroppen, 
stödd  på  armarna;  pendla  till  v.  (h.)  om  redskapet 
upp  öfver  detsamma,  och  där  skoJa  benen  skiljas  och 
Rt.  intaga  grensitt.  ställn.  i sadeln;  vid  hopp  öfver 
redskapet  skola  de  sammanslutna  benen  svänga  öfver 
och  förbi  redskapet  i och  för  nedhopp  så  långt  fram 
som  möjligt  vid  andra  sidan  af  redsk.  på  annlängds 
afstånd  därifrån  och  med  v.  (h.)  hand  stödjande  där- 
på. Vid  kroppens  svängning  öfver  redskapet  skola 
händerna  efter  hvarandra  lämna  stödet  därpå,  v.  (h.) 
hand  först,  för  att  vid  nedhoppet  ånyo  stöda  mot 
detsamma. 

921.  Motgång-st.  b.  anspr.  öfverliopp  m.  åtvändn.  i sa- 
deln och  senare  öfver  redskapet.  Denna  öfning  skiljer 
sig  från  föreg.  däri,  att  Rt:s  framsida  skall  vändas 
åt  redskapet  och  att  kroppen,  då  den  föres  åt  h. 
(v.),  likasom  svänger  omkring  den  v.  (h.)  handen,  som 
fortfarande  förblifver  stödhand,  ända  tills  nedhoppet 
blifvit  fullbordadt.  — Såsom  inledning  till  denna 
form  användes  stundom,  såsom  mellanställning,  stup- 
fallande ställning  med  stöd  af  händerna  på  hästens 
länd  och  med  tåspetsarna  på  redskapets  främre 
del.  Från  denna  ställn.  intages  ridsittande  ställn. 
o.  s.  v. 


922.  Motgångst.  b.  nnspr.  hopp  t.  stående  ställ n.  1 sa- 
deln. (Stå  i sadeln!)  Anlopp,  sats  och  anslag  enl.  föreg., 
men  i stället  för  att  intaga  ridsitt.  ställn.,  skall  Rt. 
draga  fotterna  under  sig  och  intaga  st.  ställn.  på  sa- 
deln, hvarifrån  nedbopp  göres  åt  v.  (h.)  med  v.  (h.) 
fots  föregående  afförning  på  bef.-ord:  Djuphopp  v.  (h.) 
Ett!  Två!  o.  s.  v. 

923.  Ridsitt.  lialf  sax.  Från  utg.  svängas  båda 
benen  bakåt  som  till  afsittn.,  men  i stället  intages 
sidsittande  ställn.  på  den  sida,  som  angifves.  Ridsitt. 
ställn.  återtages  genom  benens  återförande  bakåt  på 
motsvarande  sätt  eller  genom  ena  benets  hastiga 
svängning  framåt  uppåt  öfver  redskapet.  Bef.-ord: 
Få  v.  (h.)  sidan — sitt!  I sadeln — Två! 

924.  Ridsitt.  licl  sax  börjar  såsom  föregående, 
men  i st.  f.  att  intaga  sidsits  skola  benen  föras  högt 
upp  och  förbi  h varandra  och  vändning  göras,  så  att 
ridsittande  ställn.  intages  åt  motsatt  håll;  det  ben, 
åt  hvars  sida  vändningen  sker,  skall  föras  öfver  det 
andra. 

Anm.  Vid  dessa  och  liknande  öfningar  skall  med  nog- 
grannhet iakttagas  att  öfva  vändning  lika  mycket  åt  ena  som 
åt  andra  sidan.  Och  inledningsvis  förberedas  dessa  öfnin- 
gar med  jämnvägande  sides  hand  g.  på  bom. 

925.  Motgångst.  (b.)  anspr.  grenhopp  m.  värnln.  i sadeln, 
senare  öfver  redskapet:  häst  på  längden.  För  hoppet 
öfver  redskapet  är  bock  ändamålsenligare.  Öfningen 
utföres  på  bef.-ord:  Kör!  eller:  Spring!,  -hvarefter  an- 
lopp, sats  och  händernas  anslag  ske  på  vanligt  sätt. 
När  kroppen  därpå  kommit  tillräckligt  högt  upp, 
göres  hastig  hel  vändning  (180°)  åt  v.  (h.),  benen 
skiljas  åt,  och  ridsittande  ställn.  intages  på  redskapet 
eller  fullbordas  hoppet  öfver  detsamma. 

Från  den  ridsitt.  ställn.  utföres  afsittning  van- 
ligen genom  händernas  stöd  bakom  sätet  och  benens 


svängande  framåt,  uppåt  och  åt  den  sida,  h varåt 
afsittningen  angifvits. 

026.  Motgång-st.  auspr,  iul.  t.  öfverslag.  Redsk.: 
bom.  Öfningen  utföres  på  led  efter  bef.-ord:  Kör! 
eller:  Spring ! Rt.  göra  anlopp,  sats  och  anslag  med 
liänderna,  genomgå  efter  hvarandra  den  jämnväg., 
den  spännböjst.  och  den  str.st.  ställn.,  hvarefter  de 
skola  vara  färdiga  att  förnya  samma  eller  göra  någon 
annan  öfning. 

I början  skola  Rt.  stanna  i den  jämn  väg.  ställn., 
hvarifrån  fortsättningen  följer  efter  räkn.  enl.  före- 
gående. Från  den  str.st.  ställn.  bör  ofta  framåt  ned- 
åtböjn.  följa  efter  öfverslaget. 

027.  Motst.  öfverslag.  Redsk.:  låg  plint  på  tvären 
eller  sadelbommar  på  motsvarande  höjd.  Rt.  lägga 
händerna  på  plinten  eller  gripa  sadelbommarna,  öfver- 
föra  genom  samlad  sats  kroppstyngden  på  händer 
och  armar,  sträcka  armarna  så  mycket  de  förmå, 
under  det  att  kroppen  i båge  hvälfves  omkring- 
skulderledernas  tväraxel;  benen  böra  härunder  vara 
sammanslutna.  Rr.  slutar  med  str.st.  ställn. 

Vid  början  af  denna  öfning  och  intill  dess  att  full- 
komlig säkerhet  är  vunnen,  böra  två  mottagare,  en  på 
hvardera sidan  omRt.,vara  verksamma.  Ommottagarne 
stå  vända  mot  hvarandra,  framför  och  något  på  sidan 
om  Rt.,  skola  de  med  den  hand,  som  är  närmast  Rt., 
omfatta  dennes  närmaste  handled.  Därvid  skall 
handflatan  vara  uppåtvänd,  tumgreppet  ända  nedåt 
handen,  lillfingret  öfverst  och  tummen  utom  Rt:s  hand- 
led. Den  andra  handens  tumgrepp  skall  anläggas 
mot  närmaste  axel,  så  att  tummen  kommer  åt  Rt:s 
rygg  och  de  öfriga  fingrarna  åt  framsidan.  Denna 
hand  skall  lämna  det  understöd,  som  man  känner 
att  Rt.  under  öfverslaget  behöfver,  och  den  först 
omnämnda  handen  skall  hålla  fast  om  handleden  och 


2G8 


följa  mccl  Rt:s  rörelse,  ända  tills  den  str.st.  ställn. 
är  intagen,  då  Rt.  öfverlämnas  åt  sig  själf. 

För  stadgans  skull  skall  slutställn.  för  nybörjare 
vara  str.  grenstående,  som  efter  hand  ändras  till 
sträckstående,  hvarifrån  den  st.  grundställn.  åter- 
tages.  Denna  öfning  stegras  dels  genom  höjning  och 
dels  genom  sänkning  af  redskapet. 

I mån  af  ökad  förmåga  tilltager  fordran  på  för- 
bättrad form.  Armarna  skola  sålunda  slutligen  vara 
fullkomligt  sträckta,  hals  och  hufvud  väl  uppböjda 
åt  ryggsidan;  bålen  och  benen,  livilka  senare  skola 
vara  sammanslutna,  böra  från  den  första  ställningen, 
som  liknar  fyrfota,  öfvergå  till  en  jämn  båge  med 
något  böjda  ben  mot  rörelsebanans  slut. 

927  a.  Hög-st.  öfverslag  skiljer  sig  från  den  före- 
gående öfningen  däri,  att  Rt.  befinner  sig  på  ett  red- 
skap (plint  eller  liknande)  högre  än  marken.  Öfver- 
slaget  börjas  med  händernas  anläggning  på  redsk., 
i öfrigt  utföres  det  i fullaste  öfverensstämmelse  med 
föregående. 

Högst,  öfverslag  följer  stundom  efter  ett  annat 
hopp,  såsom  jämfota  höjdhopp,  »stå  i sadeln»  o.  s.  v. 

Mottagarne  böra  noga  följa  med  Rt:s  rörelse, 
som  stundom  blir  tämligen  våldsam  mot  slutet  af 
rörelsebanan.  De  få  icke  släppa  taget  om  hand- 
lederna, förrän  Rt.  befinner  sig  i str.  st.  ställn. 

927  b.  Anspr.  öfverslag.  Redsk.:  bom  m.  sadel, 
häst  eller  plint  på  tvären  (stundom  .pa  längden). 
Efter  själfva  anloppet  följer  alltid  samlad  sats,  hvar- 
efter  rörelsen  utföres  i öfverensstämmelse  med  före- 
gående. 

928.  Öfverslag  utföres  äfven  på  marken  med  eller 
ritan  anlopp,  hastigt  eller  långsamt;  anlagen  och  böj- 
ligheten böra  härvid  vara  afgörande. 
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929.  En  annan  form  af  hopp  äro  de  s.  k.  häng- 
hoppcu.  De  utföras  utan  eller  med  anlopp  med  enkel- 
el.  dubbelbom  som  redskap.  Bommen  för  händernas- 
anslag  bör  vara  på  räckhöj d eller  högre.  Benen 
skola  föras  öfver  den  undre  bommen  eller  annat  före- 
mål. H änghopp  utföras  äfven  med  lodlinor  som  red- 
skap. De  ske  då  med  anlopp  öfver  bom  eller  annat 
föremål. 

930.  Olika  slag  af  svikthopp  i tåst.  utan  och  med 
vändu.,  i greutåst.  och  i gångtåst.  ställmr  afse  att  upp- 
öfva  spänstigheten  (återsvikten)  i fotter  och  fotleder. 
Hit  höra  Spökgång,  Hoppa  kråka,  olika  F.  skiften,  Löpa 
under  ett  svängande  tåg,  detsamma  i förening  med  hopp 
öfver  tåget,  Skumpa,  Sprättlöpning,  Tåst.  Yäxel  F.  upp- 
böju.  bakåt,  äfven  i hastig  takt,  o.  s.  v.  Till  dessa 
öfningar  höra  äfven  danshoppen,  som  blott  skilja  sig 
från  de  föregående  därigenom,  att  äfven  knälederna 
höjas  och  att  själfva  takten  är  långsammare,  h var- 
igenom verkan  af  öfningen  blir  mindre  uppjagande 
för  hjärtverksamheten  och  andningen.  Dessa  öfn:r 
angifvas,  och  de  utföras  på  verkställighetsordet:  Kör! 
De  upphöra  på:  Stopp!  eller  Halt! 

Det  vanligaste  felet  vid  dessa  öfningar  är  fot- 
bladens inåtvridande,  hvilket  fel  måste  motarbetas 
från  första  stunden  för  att  icke  blifva  en  inrotad 
vana. 

931.  Jämfota  hopp  upp  på  ribbstol  med  djuphopp 
bakåt  ändras  efter  hand  till  omedelbart  förnyadt 
hopp  och  fortsatt  återupprepning.  Nedhoppet  kan 
förenas  med  vändning,  då  ett  hopp  med  återvänd- 
ning  inlägges  såsom  mellansättning,  innan  höjdhoppet 
återupprepas. 

932.  Motstående  krupphäfning.  Redsk.:  bommar  o. 
bänkar.  Denna  öfning  lämpar  sig  äfven  för  ny- 
börjare. 


933.  St nf hopp  skall  samvetsgrant  öfvas  lika  åt 
vänster  och  åt  höger  samt  endast  ute,  på  därför 
ändamålsenlig  mark.  Fig.  145. 


A n (1  n i n g-  s r ö r e 1 s e r. 

934.  Detta  rörelsesläktc  har  i allmänhet  inga 
särskilda,  för  sig  egendomliga  former.  De  flesta  äro 
lånade  från  öfriga  rörelsesläkten.  Jämf.  440  o.  v. 

Det  är  betecknande  för  dem,  att  de  flesta  rörel- 
serna skola  öfvas  icke  blott  i den  fullständigaste 
uppsträckning  utan  äfven  i en  på  andningen  noga 
beräknad  rytm.  Det  är  sålunda  blott  själfva  rytmen 
som  skiljer  dem  från  de  öfningar,  med  hvilka  de  öfver- 
ensstämma  i rörelseformen. 

Det  är  därför  angeläget  att  så  ordna  h varje 
öfning,  att  den  del  af  rörelsebanan,  som  framkallar 
bröstkorgens  utvidgning,  sammanfaller  med  själfva 
inandningen  äfven  i afseende  å hastighet.  Yill  man 
minska  andningens  hastighet,  skall  inandningsrörel- 
sen  ske  långsammare  och  fullständigare,  än  benägen- 
heten angifver. 

Det  bör  i öfrigt  noga  beaktas,  att  andnin- 
gens uppöfvande  består  icke  blott  i bröstkorgens  ut- 
vidgning och  sammanpressande  utan  äfven  i mellan- 
gärdets sammandragning,  eftergift  och  möjligen  ut- 
tänjning. 

935.  Vissa  andningsöfningar  äro  ägnade  att  före- 
trädesvis framkalla  s.  k.  bröstandning  och  andra  att 
företrädesvis  framkalla  bukandning;  dessutom  före- 
komma sådana,  som  afse  att  befordra  båda  sam- 
tidigt. 

936.  De  ställningar  och  öfningsformer,  som  fram- 
kalla sammandragning  eller  en  spänning  af  buk- 
musklerna, försvåra  mellangärdets  rörelse,  då  där- 
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emot  de  ställningar,  i h vilka  bröstkorgen  är  bunden, 
äro  ägnade  att  framtvinga  mellangärdets  verksamhet. 

Det  är  tydligt,  att  sådana  ställningar  och 
rörelseformer,  som  innebära  växlande  sammandragning 
och  uttänjning  af  buk-  och  bröstmuskler,  lättast  skola 
medföra  samtidig  buk-  och  bröstandning. 

937.  Andningsöfningar  kunna  och  skola  införas 
i en  dagöfning,  närhelst  och  hvarhelst  ledaren  på 
grund  af  de  gy mnastiseran des  tillfälliga  befinnande 
anser  dem  vara  af  behofvet  påkallade,  oberoende 
däraf,  att  de  varit  eller  icke  varit  tilltänkta  vid  dag- 
öfningens  uppställande. 

Andningsrörelser  äro  påkallade  i början  af  en 
dagöfning  äfvensom  i slutet  däraf  samt  närhelst  and- 
ning och  hjärtverksamhet  äro  mycket  nppdrifna. 
De  äro  ett  godt  medel  till  återställande  af  jämvikt 
mellan  dessa  förrättningar  och  till  befordrande  af  syrets 
och  näringens  jämnare  fördelning  inom  kroppen. 

93S.  Dessa  öfningar  hafva  äfven  den  ganska 
svåra  uppgiften  att  åt  alla  framkalla  godt  sätt  för 
andningen;  i samma  riktning  skola  alla  gyinna- 
stiköfningar  sträfva,  hvarför  de  flesta  af  dem  åt- 
minstone i något  afseende  äro  andningsrörelser. 

939.  Näsan  är  människans  yttre  andningsorgan. 
— Munnen  skall  vara  tillsluten,  den  bör  icke  i och 
för  andningen  vara  öppen. 

940.  Utandningen  genom  munnen  är  obehaglig 
för  omgifningen  och  kan  möjligen  gifva  anledning- 
till  smittoämnens  öfverförande. 

941.  Yid  inandningen  genom  munnen  kommer 
den  yttre  luften,  ren  eller  oren,  kall  eller  varm,  mera 
omedelbart  till  luftstrupen  och  vidare. 

942.  Går  andningen  genom  näsan,  afsätta  sig 
orena  och  skadliga  ämnen  till  stor  del  på  näsväggar- 
nas slemhinnor  såväl  vid  in-  som  vid  utandningen, 
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ocli  den  inandade  kalla  luften  hinner  under  den  längre 
vägen  genom  näshålan  och  svalget  att  afkylas,  innan 
den  når  luftstrupen. 

Dessa  antydningar  må  tjäna  som  bevis  för  att 
alla  böra  vänjas  att  andas  genom  näsan. 

Då  denna  fordran  äfven  måste  göra  sig  gällande 
vid  alla  gymnastiköfningar,  starka  såväl  som  svaga, 
för  andningen  bekväma  eller  obekväma,  är  äfven 
tydligt,  att  allmänna  gymnastiköfningar  böra  och 
kunna  gifva  åt  hela  befolkningen  den  sunda  och 
hälsobringande  vanan  att  alltid  andas  lugnt  och 
djupt,  äfven  under  det  dagliga  arbetet. 

Ofningar: 

943.  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  o.  sänkn.  nedåt  utföres 
påbef.-ord:  Armar  utåt — lyft!  Nedåt — särik!  På  Lyft! 
föras  armar  och  händer  under  inandning  fullt  sträckta 
i tvärplanet  till  famnst.  (c.);  på  verkställighetsordet: 
Sänk!  återgå  armarna  under  utandning  till  utg.  — 
I famnst.  (c.)  utföres  famn  st.  2.  A.  lyftn.  uppåt  o.  åter- 
gång, således  växl.  mellan  strst.  o.  famnst. 

944.  St.  2.  A.  uppböjn.  Bef.-ord:  Armar  uppåt — 
böj!,  hvarvid  armuppböjning  verkställes  under  inand- 
ning. Armarna  skola  sträckas  nedåt,  då  utandning 
skall  äga  rum  på  bef.-ord:  Två!  — I den  böjst.  ställn. 
utföres  Böjst.  2.  A.  strn.  utåt  med  handflatorna  uppåt. 
Öfningen  utföres  från  utg.  på  bef.-ord:  Armar  utåt 
— sträck /,  hvarvid  armarna  långsamt  under  inandning 
sträckas  utåt  med  handflatorna  uppåt.  'Då  utandning 
åter  skall  äga  rum,  befalles:  Armar — böj!  Denna  och 
motsvarande  öfningar  kunna  återupprepas  på  växel- 
räkn.  Ett!  Två!  Till  denna  och  föreg.  öfning  lägges 
stundom  St.  liiifn.  på  tå  och  senare  2 kn.  böjn. 

945.  Talst.  utg-.  intages  från  grundställn.  på  bef.- 
ord:  Tcdstå  end  c— ställ!  därigenom  att  underarmarna 


273 


vridas  så,  att  handflatorna  med  slutna  fingrar  visa 
framåt  utåt;  öfverarmarna  skola  kärunder  kvarkållas 
stilla  intill  lifvet.  Grundställn.  återtages  på  bef.- 
ord:  Två!  På  det  första  verkställigketsordet  göres 
in-,  på  det  andra  utandning;  öfn.  utföres  äfven  med  F. 
flyttn.  a ock  b.  _/ 

946.  St.  Hfd  böjn.  bakåt  under  2.  A.  uppböjn.  ocb 
nedåt  strn.  el.  under  Böjst.  2.  A.  stru.  utåt. 

Hfd.  böjn.  inlägges  i dessa  ock  andra  öfningar, 
sedan  de  visat  sig  vara  väl  uppfattade  af  Rt.  Hfd. 
böjn.  skall  sammanfalla  med  inandn.  och  uppåtstrn. 
med  utandn.  Jämf.  407  a. 

Anm.  Hfd  böjn.  kan  på  motsvarande  sätt  inläggas  i 
andningsöfningar  i allmänhet  likasom  i flera  andra  öfningar. 

947.  (Str.)  Yingst.  R.  böjn.  bakåt.  Rörelsen  skall 
inskränkas  till  mycket  ringa  böjning  ock  uteslutande 
i ryggradens  öfre  del  och  halsen.  Inandning  skall 
äga  rum  vid  bakåtböj ningen  ock  utandning  vid  upp- 
åtsträckningen. Bef.-ord  i öfverensstämmelse  med  föreg. 

948.  St.  2.  A.  framför  böjn.  Bef.-ord:  Armar 
framför — böj!  Nedåt— sträck!  Samma— Ett ! Två!  o.s.  v. 
Inandning  ock  första  tidmåttet  sammanfalla,  ock  ut- 
andning sammanfaller  med  andra  tidmåttet. 

949.  Famnst.  a.  2.  A.  slagn.  Bef.-ord:  Armar  fram- 
för—böj!  Armar  utåt— sträck!  eller:  Armslagn. — Ett! 
Två!  På  första  verkställigketsordet  intages  utg. 
På  Två!  sträckas  armarna  utåt  under  armbågarnas 
bakåtförande  så  långt  som  möjligt;  såväl  känder  ock 
underarmar  som  öfverarmar  skola  i utg.  ock  under 
kela  öfningen  befinnas  i axelledernas  vågplan. 

2.  A.  slagn.  öfvas  äfven  i de  tåst.,  nigst.  o.  nigsitt. 
ställningarna. 

950.  St.  2.  A.  ruudning.  Utföres  på  bef.-ord: 

Armrunclning — Ett!  eller  Armlyftning  framåt  uppåt, 

Törngren , Lärobolc  i gymnastik.  18 
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sänkning  utåt  nedåt — Ett!  Två!  På  Ett  skola  från  st. 
grundställn.  armarna  föras  framåt  uppåt  och  så  långt 
tillbaka  som  möjligt  under  inandning.  När  utand- 
ning  skall  äga  rum,  befalles:  Armar  utåt,  nedåt — sänk! 
eller  endast:  Två!  Öfningen  återupprepas  på  räkning, 
och  senare  utföra  Et.  densamma  fritt  men  bestämdt 
antal  gånger  och  med  armarnas  fullständiga  sträckning. 

951.  Häfst.  Br.  spänning.  Redsk.:  fasta  lodstänger, 
lagom  högt  satta  bommar  el.  a.  I utgst.  skall  Rt:s 
tvärplan  sammanfalla  med  redskapets  lodplan,  armar- 
na skola  vara  uppåtsträckta  men  något  böjda,  så  att 
armbågarna  jämte  underarmar  och  handdator  stöd- 
jas mot  stängernas  bakre  rundning;  i hvarje  fall 
skola  armbågarna  vara  väl  utåtförda.  I denna  utg. 
verkställes  tåhäfning  under  inandning  på  bef.-ord: 
På  tå—liäf!,  och  Nedåt— sänk!  befalles,  när  utandning 
skall  äga  rum.  Vid  tåhäfningen  höjes  hela  kroppen 
i rak  hållning  under  inandning,  armar  och  händer 
skola  därunder  glida  uppåt  mot  redskapet.  Det  skall 
noga  tillses,  att  hufvudet  härunder  ej  får  föras 
framåt.  En  hufvudböjning  bakåt  bör  stundom  för- 
enas med  denna  öfning,  som  i allmänhet  utföres  på 
räkning. 

952.  Str.  bågst.  R.  böjn.  framåt  ocli  nedåt  samt 
därefter  framåt  uppåt  sträckning.  Sedan  str.  st.  utg. 
intagits,  verkställes  på  bef.-ord:  Framåt  nedåt — böj! 
nedåtböj ningen  så  fullständigt  som  möjligt,  och  detta 
underlättas  genom  att  först  mot  slutet  af  rörelseba- 
nan göra  utandning,  men  då  så  kraftig  som  möjligt, 
h vartill  den  fullständiga  böjningen  bidrager.  Därpå 
följer  bef.-ord:  Framåt  uppåt— sträck!,  hvarvid  krop- 
pen uppreses  till  utg.  under  den  största  möjliga  in- 
andning. Dessa  rörelser  återupprepas  därpå  under 
växelräkning  och  kunna  senare  öfvas  fritt.  Rörel- 
sens hastighet  rättas  efter  andningens  rytm. 
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953.  Famnvridst.  2.  A.  slagn.  o.  Famnvridgångst.  a. 
(b.)  2.  A.  slagn.  utföras,  sedan  utg.  ställningen  intagits, 
på  bef.-ord:  Armslagning — Ett!  Två!  o.  s.  v.  — 1 den 
senare  ställningen  ntföres  alltid  vridningen  åt  den 
främsta  fotens  sida.  — 1 dessa  utg.ställmr  utföras 
äfven  2.  A.  lyftn:r. 

954.  Famnbågst.  2.  A.  slagn.  äfvensom  2.  A.  strn. 
uppåt  utföras  i öfverensstämmelse  med  föregående 
liknande  öfningar. 

955.  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  o.  sänkn.  utåt  nedåt. 
Inandningen  sker  vid  armlyftningen,  utandningen  vid 
nedåtsänkningen  efter  växelräkning  och  senare  fritt. 

956.  Densamma  under  tåhäfn.  och  nedåtsänkn. 
Tåhäfn.  o.  A.  lyftn.  skola  sammanfalla. 

957.  Famust.  (d.)  2.  A.  lyftn.  uppåt  med  återgång1. 
Inandning  och  armlyftn.  samt  utandning  och  armar- 
nas återförande  sammanfalla.  Öfningen  fortgår  efter 
växelräkning.  I denna  öfning  inlägges  ofta  liäfn.  på 
tå  och  stundom  en  hfdböjn.  bakåt. 

958.  Dens:a  under  tåhäfn.  o.  nedåtsänkn.  enl.  föreg. 

959.  Famngångst.  b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  växling  ge- 
nom F.  flyttn.  bakåt.  Fotflyttningen  bakåt  och  arm- 
slagningen skola  sammanfalla  med  inandningen,  fotens 
återgång  till  utgångsställningen  skall  sammanfalla 
med  utandningen.  Öfningen  utföres  under  växelräkning. 

Anm.  Denna  öfning  bör  någon  gång  utföras  med 
fotternas  växling  genom  flyttning  framåt. 

960.  Famnbåggångst.  b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  växl.  ge- 
nom F.  flyttn.  bakåt.  Utförandet  sker  i öfverensstäm- 
melse med  föregående,  sedan  utg.  intagits. 

961.  Famngr.st.  växelvridn.  m.  2.  A.  slagn.  Bef.- 
ord:  Armar  framfor  böj  och  fotter  till  sida— ställ! 
Växelvridn.  och  A.  slagn.— Ett!  Härpå  sker  vridn. 
till  v.  (h.)  under  armslagning,  som  bör  sammanfalla 
med  inandning.  Därpå  följer  bef.-ord:  Två!,  hvarvid 


Rt.  återgå  tiJl  raellanställn.  och  återtaga  armfram- 
förböjningen  under  utandning,  hvarefter  vridning  till 
h.  (v.)  utföras  på  bef.-ord:  Två!  under  inandning,  o.  s.  v. 

962.  St.  2.  A.  lyftning  utåt  uppåt  under  tåhiifn.  o. 
2.  kn.böjn.  med  återgång  i motsatt  riktning.  Utföres 
på  räkning  eller  fritt,  så  att  armlyftning  utåt  sam- 
manfaller med  tåhäfn.  på  Ett!,  uppåt  med  knäböjn. 
på  Två!,  kn.  strn.  och  återgång  till  tåfamnst.  d.  på 
Tre!  och  till  stående  grundställn.  på  Fyra! 

Anm.  Denna  öfning  kan  utföras  långsamt,  under  det 
att  djupa  andningar  ständigt  pågå,  eller  hastigare,  så  att  str. 
nigst.  sammanfaller  med  största  inandning  och  den  st.  grund- 
ställn. med  den  fullständiga  utandningen. 

963.  Fanm(gr.)tåst.  2.  A.  lyftn.  Upprepade  armlyft- 
ningar  utföras  i tåst.  ställn.  i andningens  rytm  äfven- 
som  i Famnnigst.  ställn.  Från  utg.  upprepas  arm- 
lyftning lämpligt  antal  gånger  »i  andningens  takt., 
på  tillsägelse  Börja!  Famntåst.  2.  A.  lyftn.  o.  2.  kn. 
böjn.  utföras  i följd  på  motsvarande  sätt. 

964.  Famn(båg)st.  2.  A.  rulln.  Armrullningen  på- 
går från  den  famnst.  ställn.  b.  eller  d.  i små  lång- 
samma, trattformiga  kretsningar  uppåt,  bakåt,  nedåt 
o.  s.  v.  på  tillsägelse:  Börja!,  Rörelsen  upphör  på 
bef.-ord:  Stopp!,  då  utg.  återtages. 

Anm.  Inandning  sammanfaller  med  armarnas  högsta  läge, 
utandningen  med  det  lägsta,  eller  ock  fortgår  rr.  hastigare. 

965.  Famnutfallst.  b.  2.  A.  lyftn.  o.  deln.  Sedan 
utg.  intagits,  utföres  armlyftn.  och  deln.  på  växel- 
räkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Öfningen  utföres  växelsidigt 
med  lika  många  armrörelser  i hvartdera  utfallet. 

Anm.  Under  denna  öfning  skall  stor  uppmärksamhet 
ägnas  åt  själfva  ställningen,  som  ofta  felaktigt  utföres  med 
upprest  öfverlif  i st.  f.  den  rätta  lutningen,  h vilken  angifves  af 
det  bakre  benet.  Detta  är  ett  mycket  vanligt  fel  i alla  ut- 
fall, hvilket  ej  kan  för  mycket  motai-betas.  Under  armlyft- 
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ningen  skola  armarna,  fullt  sträckta  ock  med  kandflatorna 
väl  uppvridna,  föras  uppåt,  så  mycket  möjligt  är. 

1)00.  Famnutfallst.  b.  2.  A.  slagn.  enl.  föreg. 

1)07.  Famn  vrid  utfallst.  a.  2.  A.  slagn.  Utg.  in- 
tages på  bef.-ord:  Utg. — ställ!,  h varvid  lialf  vändning 
göres  till  v.  (b.);  därpå  befalles  Två!,  då  famnst. 
a.  intages  och  bålvridning  till  h.  (v.)  göres,  så  att 
axlarnas  tvärplan  återföres  i sin  förra  ställning;  på 
Tre!  göres  utfall  bakåt  med  v.  (h.)  ben  till  utfallst. 
a.,  och  armslagningen  fullbordas.  J den  sålunda  upp- 
komna ställningen  återupprepas  armslagningen  lämp- 
ligt antal  gånger  på  bef.-ord:  Armslagning — Ett!  Två! 
o.  s.  v.  Därefter  befalles:  Med  armslagning  fotter  byt 
om — Ställ!  o.  s.  v.  enligt  ofvanstående. 

908.  Famiivridutfallst.  a.  2.  A.  lyftn.  utföres  i 
öfverensstämmelse  med  föregående  liknande  öfningar. 

909.  Utfallande  b.  2.  A.  slagn.  Utföres,  sedan 
rörelseformen  blifvit  angifven  och  ställningen  Famnst. 
a.  intagits,  på  växelräkn.  Ett!,  då  utfall  och  arm- 
slagning utföras,  och  Två!,  då  famnst.  a.  ånyo  åter- 
tages,  o.  s.  v. 

Denna  öfning  försiggår  efter  växelräkn.  antingen 
bakåt  eller  framåt;  hvilketclera  angifves  tydligt  och 
bestämdt,  innan  växelräkningen  börjar. 

970.  Fanmgående  2.  A.  slagn.  Sedan  Armar  fram- 
för—böj!  anbefallts  och  utförts,  befalles:  Aled  arm- 
slagning  framåt — marsch!,  hvarvid  gång  framåt  med 
stark  uppsträckning  och  bestämd  takt  börjar  och 
fortsätter,  under  det  att  armslagning  verkställes  på 
hvart  tredje  steg.  För  att  vinna  tillräcklig  bestämd- 
het i formen  och  takten  få  Rt.  stundom  utföra  öf- 
ningen  under  räkning  Ett!  Två!  Tre!  och  skall  där- 
vid stark  tonvikt  läggas  på  Tre!  Första  steget  och 
armframiförböjning  utföras  på  Ett!,  på  Två!  uttages 
endast  ett  steg,  och  på  Tre!  fullbordas  armslagningen 
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och  ett  steg.  Dylik  armslagning  kan  på  motsva- 
rande sätt  utföras  under  förflyttning  bakåt. 

971.  St.  2.  A.  rundn.  under  sidovridn.  De  väl 
sträckta  armarna  och  händerna  föras  framåt,  uppåt, 
utåt,  nedåt  under  sidovridn.  åt  v.  (h.)  och  åter  framåt, 
på  bef.-ord:  Armrundning  under  sidovridn.  v.  ( h .) — 
Två!  Till  rörelsen,  som  upprepas  flera  och  lika 
många  gånger  åt  hvardera  sidan,  lägges  ofta  F.  ilyttn. 
utåt  el.  framåt.  Jämf.  950,  hvartill  lägges  en  stark 
bålvridning.  Inandningen  skall  vara  som  djupast  i 
den  str.  st.  ställn. 

972.  Spännböjst.  liäfn.  på  tå  ocli  nedåtsänkning.  Ut- 

föres  efter  växelräkning  Ett!  Två!  På  Ett!  göres 
tåhäfning  och  inandning,  på  Två!  nedåtsänkning  och 
utandning. 

973.  Str.  stöd.  gr.  bågst.  2.  A.  strn.,  med  blott  obe- 
tydlig böjning  och  förlagd  så  högt  upp,  som  möjligt 
är,  utföres  långsamt;  armsträckningen  åtföljer  inand- 
ningen, och  armböjningen  följer  utandningen. 

Det  värsta  felet  under  dylika  rörelseformer  är, 
att  böjningen  i ryggraden  ökas  under  utandningen. 

971.  (Str.)  Böjhvalfgr.  st.  2.  A.  strn.  Redskap: 
bom.  Stöd  vid  skuldrorna,  senare  vid  korsbenet. 
Fig.  146.  Rt.  kvilar  mot  stödet,  under  det  att  väx- 
ling mellan  armböjning  och  sträckning  utföres  efter 
räkning  eller  fritt,  men  långsamt. 

975.  Böjmotfallsitt.  2.  A.  strn.  uppåt  ocli  böjning 
utföres,  sedan  utgångsställningen  intagits,  långsamt 
på  växelräkn.  Ett!  Två!  På  Ett!  sträckas  armarna, 
under  inandning,  långsamt  uppåt,  på  Två!  återgå  de, 
under  utandning,  till  armböjning  med  noga  bibehål- 
len ställn. 

976.  Str.  motfall  sitt.  2.  Armdelu. 

» » » 2.  Armrulln, 
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Böj  motfallhalfst.  2.  Å.  strn.  uppåt  o.  böjn. 

Str.  » 2.  A.  deln. 

» » 2.  A.  rulln. 

utföras  i öfverensstämrnelse  med  föreg.  Jämf.  703. 

977.  Såsom  andningsrörelser  kan  en  stor  del 
af  de  växelsidiga  bålrörelserna  med  fördel  användas, 
t.  ex.  str.  gr.  st.  yäxelYridiuug;  inandningen  skall  där- 
vid utföras  under  vridningen  ock  utandn ingen  vid 
återgången  till  utgångsställningen. 

Motsvarande  förfarande  bör  äga  rum  vid  sido- 
böjningarna  o.  s.  v.  Det  är  tydligt,  att  sådant  bruk 
af  dessa  öfningar  ställer  stora  fordringar  på  rörelse- 
formen. 
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Lekar. 

978.  Leken  är  barnets  naturliga  ock  därför  be- 
rättigade sysselsättning.  Uppfostraren  skall  tillse 
både  att  barnet  får  leka  och  att  dess  lek  blir  nöj- 
sam och  gagnande. 

Lekens  innehåll  bör  stiga  med  barnets  utveck- 

ling. 

Ju  innehållsrikare  leken  blir,  desto  längre  kan 
den  uppehålla  såväl  ungdomens  intresse  för  leken 
som  ungdomligheten  hos  de  lekande. 

979.  Le  lekar,  som  för  skolungdom  böra  före- 
komma till  öfning,  skola  äga  gymnastiskt  värde,  d.v.s. 
de  skola  bidraga  till  den  kroppsliga  utbildningen, 
på  samma  gång  som  de  tjäna  till  andlig  veder- 
kvickelse och  sinnenas  skärpande. 

9SO.  De  gymnastiska  lekarna  äro  dels  pedago- 
giska och  dels  fria  lekar.  De  förra  innehålla  hufvud- 
sakligast  öfning  af  färdigheter,  utan  att  därmed  be- 
höfver  vara  förenadt  något  planmässigt  innehåll.  De 
fordra  undervisning  och  böra  öfvervakas  för  att  ut- 
öfvas  i riktig  form  och  för  att  ej  förorsaka  skada 
och  förargelse,  hvilket  i annat  fall  lätt  kan  blifva  följ- 
den. På  grund  käraf  förutsättes  en  öfverordnad  le- 
dare. Detta  ger  anledning  till  benämningen  peda- 
gogisk. 

981.  De  fria  lekarna  hafva  sina  noga  bestämda 
regler  eller  lagar,  som  måste  följas,  för  att  det 
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skall  blifva  någon  lek  af.  Dessa  reglers  efterföljd 
öfvervakas  af  de  lekande  själfva,  livilket  icke  utgör 
något  hinder  för  att  förfaringssättet  blir  fullt  så 
noggrant  som  i de  pedagogiska  lekarna. 

I åtskilliga  af  de  fria  lekarna  är  det  stundom 
förenadt  med  svårighet  att  bedöma  och  afgöra  vissa 
för  leken  betydelsefulla  förhållanden,  t.  ex.  tidsfölj- 
den mellan  händelserna,  hvilkens  afgörande  kan  vara 
högst  väsentlig,  emedan  lekens  läge  däraf  vanligen 
är  beroende.  Yid  sådant  förhållande  utvälja  de  le- 
kande en  eller  två  skiljedomare,  hvilkas  domslut  vid 
hvarje  tillfälle  båda  parterna  utan  knot  måste  under- 
kasta sig.  Skiljedomarne  afgöra  hvarje  menings- 
skiljaktighet. 

I händelse  af  en  oslitbar  tvist  gäller  i allmän- 
het, att  leken  skall  återgå  till  det  läge  den  hade, 
innan  tvisten  uppstod. 

Träta  och  oenighet  äro  lika  oförenliga  med  lekens 
natur  som  knep  och  oärlighet  med  god  sämja  och 
godt  kamratskap.  Allt  som  stör  oskyldig  glädje  och 
fridsamhet  bör  vara  bannlyst  från  lekplatsen. 

Lärare  och  lärjungar  skola  göra  sitt  bästa  för 
att  hålla  lekplatsen  i godt  skick.  En  god  lekplats 
bör  vara  gräsbevuxen;  och  för  att  bevara  gräsmattan 
från  att  för  mycket  nedtrampas,  bör  platsen  för  den 
ena  och  andra  leken  ofta  ombytas.  Dessutom  böra 
alla,  som  icke  leka  och  som  icke  hafva  med  leken  att 
skaffa,  vara  uteslutna  från  själfva  gräsmattan,  d.  v.  s. 
inga  andra  än  de  i leken  verkligt  deltagande  jämte 
ledare  få  begagna  eller  beträda  gräsmattan. 

Eör  val  af  lekar  gäller  att  först  upptaga  hem- 
bygdens öfvade  och  af  gammalt  kända  lekar,  hvilka 
så  småningom  böra  utvecklas  till  allt  större  fullkom- 
ning,  om  leken  omfattas  med  verkligt  intresse  af  lärare 
och  målsmän. 
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JDet  är  bäst  att  öfva  några  få  men  goda  lekar. 
De  bästa  äro  springlekar  utan  eller  i förening  med 
kast,  såsom  kollekarna;  eller  uteslutande  kastlekar, 
hvari  kastet  kan  utföras  med  boll,  sten,  staf  eller 
spjut;  dessutom  förekomma  dans-  och  sånglekar. 

Alla  dessa  lekar  uppöfva  färdigheter,  de  skärpa 
iakttagelseförmågan  och  handlingskraften,  ty  beslut- 
samhet och  snarfyndighet,  som  ständigt  anlitas  under 
lekens  skiftande  gång,  taga  sig  uttryck  i handling. 

De  flesta  af  de  mera  värdefulla  lekarna  fordra 
alla  deltagares  samarbete  för  ett  gemensamt  mål. 
Häraf  framkallas  planmässig  anläggning,  hvari  indi- 
vidernas färdighet  och  handlingsförmåga  inordnas  till 
det  gemensamma  bästa. 

De  lekande  måste  lyda  lagarna  för  leken,  och 
dessa  lagar  skärpas  och  utvecklas  ytterligare,  om  än 
långsamt,  genom  deltagarnes  eniga  samarbete.  Denna 
omständighet  är  äfven  af  anmärkningsvärd  betydelse 
för  ungdomens  egen  utveckling. 

Hvarhelst  frisk  ungdom  uppträder,  uppstår  täf- 
ling  individerna  emellan.  Detta  är  en  kraft,  en  inre 
drift,  som  uppfostraren  skall  bruka  med  största  var- 
samhet i leken.  Framgången  må  vara  tillräcklig 
belöning. 

Den  bästa  form  af  täflan  är,  då  flock  uppträder 
mot  flock,  klass  mot  klass  o.  s.  v.  Med  andra  ord, 
då  individer  sluta  sig  samman  för  att  arbeta  för  ett 
gemensamt  mål.  Individen  insätter  då  hela  sin  för- 
måga för  ett  allmänt  syfte  och  icke  uteslutande  för 
egen  framgång. 

Enskilda  täflingar  i en  enda  eller  i ensidig  kropps- 
lig färdighet  böra  undvikas,  emedan  de  lätt  fram- 
kalla och  nära  den  enskildes  fåfänga  och  lätt  kunna 
gifva  anledning  till  öfveransträngning  och  ensidig 
utbildning,  och  i all  synnerhet  därför,  att  de  för- 
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rycka  öfningens  uppfostrande  betydelse.  Sådana  täf- 
lingar,  i synnerhet  om  därmed  förenas  pris,  förvandla 
öfningen  till  mål,  i stället  för  att  den  är  och  bör  för- 
blifva  medel  för  högre  måls  vinnande. 

Täflan  med  prisbelöningar  urartar  lätt:  den  fram- 
håller den  enskilde,  med  goda  naturliga  anlag  be- 
gåfvade  framför  andra,  som  möjligen  bättre  och  med 
mera  arbete  utfört  alla  sina  åligganden. 

Ensidiga  färdigheters  öfvande  bör  därför  af  lätt 
begripliga  skäl  undvikas,  äfven  då  det  gäller  gym- 
nastiska lekar. 

Leken  är  ägnad  att  sammanföra  de  olika  sam- 
hällslagren. Barnet  ser  mera  på  hvad  lekkamraten 
duger  till  än  på  den  ställning  han  af  annan  anled- 
ning intager  i samhället.  Detta  är  barn  emellan  en 
loflig  måttstock  för  h va  randras  bedömande,  nedifrån 
uppåt  såväl  som  uppifrån  nedåt.  Leken  utgör  så- 
lunda en  stark  sammanhållande  kraft  mellan  dem 
som  däri  deltaga  och  alla  som  intressera  sig  därför. 

Leken  ger  ett  friskare  lif  åt  barndomens  glada 
och  lyckliga  dagar,  ett  rikare  innehåll  åt  dessa  våra 
käraste  minnen  och  bidrager  sålunda  i väsentlig  mån 
till  att  stärka  de  band,  som  förena  oss  med  hembygd 
och  fosterland. 

Ju  bättre  läraren  själf  är  hemmastadd  i lek, 
desto  bättre  förstår  han  att  leda  barnens  lekar  och 
att  göra  dem  nöjsamma  och  nyttiga.  I hvarje  fall 
bör  läraren  känna  barnens  förmåga  i leken.  Deras 
lynnen  och  anlag  gifva  sig  ofta  till  känna  därunder. 
Leken  är  uppfostrande  för  kropp  och  själ. 

Den  manliga  ungdomen  bör  äfven  få  deltaga  i 
sång-  och  danslekar,  ehuru  dessa  bäst  lämpa  sig  för 
den  kvinnliga. 
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Bolleknr. 

Jaktboll.  Tip  till  trettio  deltagare  stälfa,  sig 
på  ett  led  i ring  med  omkring  10  stegs  afstånd 
frtin  li varandra.  Afstandet  minskas  eller  ökas  allt- 
efter utrymme  och  de  lekandes  förmåga  i att  kasta 
och  att  taga  boll.  Sedan  indelning  till  två  därefter 
blifvit  gjord,  är  man  färdig  att  börja  leken. 

En  vanlig  boll  tilldelas  en  af  ettorna , och  en 
midtemot  stående  tvåa  får  en  likadan.  En  ledare 
bestämmer  därjDa,  om  kasten  skola  göras  åt  vänster 
eller  höger,  samt  räknar  därefter  ett , två , tre!  När 
tre  uttalats,  kastas  bollarna  åt  vänster  (h.)  med  höger 
(v.)  hand  till  närmast  stående  etta  (tvåa),  som  upp- 
fångar densamma  och  kastar  den  på  motsvarande  sätt, 
o.  s.  v.  När  bollen  återkommer  till  den,  bvarifrån 
den  utgick,  utropar  denne  högt  en  och  nästa  gång 
två  o.  s.  v.  till  tio,  då  leken  afstannar.  JDön  sida  — 
ettor  eller  tvåor  — , som  sålunda  först  får  räkna  tio, 
blir  genom  raskhet  och  färdighet  vinnande. 

Därefter  vidtager  lekens  andra  omgång  på  sam- 
ma sätt,  men  åt  höger  (v.)  med  vänster  (h.)  hand. 

Den  sida,  som  vinner  båda  omgångarna,  är  seg- 
rare, i annat  fall  stanna  lika  mot  lika. 

De  segrande  hyllas  därmed,  att  de  stiga  ett 
steg  framåt  och  få  ett  kraftigt  hurra!  af  sina  mot- 
ståndare. 

I denna  lek  är  det  ytterst  angeläget,  att  enhvar 
med  oaflåtlig  uppmärksamhet  följer  de-  sinas  boll  och 
med  påpasslig  snabbhet  i sin  tur  fångar  och  med  lagom 
hastighet  kastar  den  till  sin  närmaste  af  samma 
nummer.  Den,  som  försummar  att  fånga  bollen,  eller 
den,  som  tappar  den,  skall  så  snabbt,  som  möjligt  är, 
upptaga  den  och  springa  till  sin  plats  för  att  fort- 
sätta leken;  han  får  nämligen  ej  kasta  bollen  annat 
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än  från  sin  i leken  bestämda  plats.  Leken  lämpar 
sig  lika  väl  för  kvinnlig  som  för  manlig  ungdom. 

En  annan  form  af  jaktboll  utföres  af  en  flock  af 
20  upp  till  30  lekande,  som  uppställas  i rotekolonn 
på  två  led  med  3 meters  afstånd  mellan  leden. 

Redskap  äro  två  stora  bollar,  vanligen  fotbollar. 
Leken  utföres  därefter  på  följande  sätt: 

På  gifvet  tecken  intaga  alla  sträckstående  ställ- 
ning, de  båda  främsta,  kallande  bollen,  böja  sig 
bakåt  i denna  ställning  ock  gifva  därigenom  med 
båda  känder  fart  åt  bollen,  som  mottages  af  närmast 
bakom  stående,  kvilken  förfar  på  samma  sätt,  lika- 
som alla  öfriga  till  dess  bollen  mottagits  af  den  sist 
stående; 

denne  skall  därpå  omedelbart  ock  kastigt  springa 
utanför  sitt  led,  ställa  sig  främst  ock  med  bol- 
len ånyo  förfara  på  samma  sätt  som  ofvan  beskrif- 
vits. 

Sålunda  fortsättes  leken,  till  dess  alla  i ettdera  af 
leden  återfått  sina  ursprungliga  ordningsnummer. 
Det  led,  som  först  medhunnit  detta,  är  segrare. 

Det  måste  väl  iakttagas,  att  alla  lämna  bollen 
från  noggrann  sträckbågstående  ställning,  i kvilken 
således  icke  får  inblandas  vridning  åt  ena  eller  andra 
sidan.  Den,  som  tappar  bollen,  skall  kastigt  upptaga 
densamma  ock  först  från  sin  plats  i riktig  form 
lämna  den  till  nästa  man,  såsom  föreskrifvits. 

När  leken  går  väl,  skall  bollen  gifva  intryck  af 
att  den  rullar  öfver  deltagarnes  känder.  Leken  torde 
kunna  kallas  Rullande  jaktboll. 


Mota  boll  och  taga  lyra.  Två  till  sex,  stun- 
dom flera  deltagare  ordna  sig  mot  hvarandra  med 
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lika  antal  på  hvardera  sidan  och  med  hvar  sitt  bo. 
De  håda  bonas  gränser,  som  äro  jämnlöpande  med 
h varandra,  skola  vara  på  så  stort  afstånd  från  h var- 
an dra,  att  ingen  deltagare  förmår  kasta  bollen  från 
sin  bogräns  in  i motståndarnes  bo.  Midtemellan  de 
båda  gränserna  och  jämnlöpande  med  dem  uppdrages 
en  mellangräns,  som  af  ingen  får  öfverskridas  under 
pågående  lek.  Ett  par  sidogränser  uppdragas  äfven, 
icke  för  långt  från  hvarandra,  hvaröfver  bollen  icke 
må  kastas. 

Leken  börjar  med  ett  kast  öfver  midtgränsen 
från  ena  sidans  bo.  Motsidans  deltagare  skola  be- 
möda sig  att  taga  bollen,  innan  den  träffar  marken 
eller  så  fort  ske  kan,  allt  för  att  hindra  den  att 
taga  mark  bakom  bogränsen,  i hvilken  händelse  den 
sida,  hvarifrån  bollen  kastats,  får  räkna  ett  sig  till 
godo. 

Bollen  får  mötas  huru  nära  midtgränsen  som 
helst,  och  den  skall  kastas  tillbaka  från  stället,  där 
den  fångats. 

Tages  bollen,  lyra , innan  den  träffat  marken, 
räknas  ett  för  tillhörande  sida. 

Går  bollen  öfver  motsidans  bogräns  men  tages, 
medan  den  är  i luften,  således  innan  den  träffat 
marken,  så  får  den  sida,  där  lyran  togs,  räkna  ett  sig 
till  godo;  bollen  skall  därefter  kastas  tillbaka  från 
bogränsen. 

Den  som  tagit  bollen,  ingen  annan,  skall  kasta 
densamma  tillbaka. 

Af  det  anförda  framgår,  att  det  är  fördelaktigt 
att  taga  bollen  så  nära  invid  midtgränsen  som  möj- 
ligt för  att  med  ett  kraftigt  kast  få  den  in  i mot- 
sidans bo. 

Det  är  också  tydligt,  att  boet  icke  får  lämnas 
oförsvaradt  samt  att  de,  som  skola  utföra  försvaret 
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där,  böra  vara  skickliga  i att  fånga  bollen,  innan  den 
tagit  mark  — att  taga  lyra  — samt  dessutom  goda 
kastare. 

Närhelst  lyra  tages,  vinnes  ett. 

Sålunda  fortgår  leken  med  omväxlande  kast  från 
ena  och  andra  sidan,  till  dess  någondera  är  kommen 
till  12,  som  är  »vunnet». 

Denna  lek  uppöfvar  snabbhet  i kast.  i lopp  och 
i att  taga  lyra  äfven  under  löpning. 

Medspelare  skola  akta  sig  för  att  komma  i vägen 
för  hvarandra. 

Leken  lämpar  sig  för  båda  könen. 

Anm.  Det  är  förenadt  med  stor  svårighet  att  fram- 
kalla kast  med  vänster  lika  väl  som  med  höger  hand  af 
sådan  ungdom,  som  redan  från  tidigare  år  vunnit  en  viss 
förmåga  endast  med  den  ena  handen;  men  med  nybörjare 
bör  denna  svårighet  ej  vara  oöfvervinnelig. 

Försök  böra  i hvarje  fall  göras  för  att  framkalla  jämn- 
god förmåga  händerna  emellan  äfven  i denna  färdighet;  där- 
för bör  en  omgång  kastas  med  vänster  och  en  med  höger 
hand. 

Mota  boll  med  fot  och  händer  utan  att  taga  den. 
Häri  kan  ett  antal  af  20  till  30  deltaga. 

Dessa  dela  sig  i två  lika  stora  och  jämnspelta 
hälfter.  Bollen  skall  vara  en  vanlig  fotboll. 

Anordning  af  bon  m.  m.  är  såsom  i föregående, 
men  afståndet  mellan  bogränserna  skall  vara  blott 
så  stort,  att  bollen  ej  af  någon  deltagare  han  sparhas 
i ett  tag  från  det  ena  boet  in  i det  andra. 

Sidogränserna  skola  däremot  vara  längre  från 
hvarandra  än  i den  föregående  leken.  Detta  afstånd 
göres  beroende  af  de  spelandes  antal  och  deras  för- 
måga. Kraftiga,  vana  spelare  kunna  kafva  detta 
afstånd  större  än  nybörjare  och  svaga. 

Leken  börjar  därmed,  att  någon  inom  ena  sidans 
bo  släpper  bollen  från  händerna  och  sparkar  till  den, 
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innan  den  nätt  marken,  så  att  den  far  öfver  midt- 
gränsen,  på  hvars  andra  sida  någon  af  motspelarne 
skall  möta  den  och,  innan  den  stannat , sparka  den 
tillhaka. 

Stillaliggande  boll  får  i denna  lek  ej  sparkas; 
den  hollen  är  »död»  och  skall  upptagas  af  den  när- 
maste bland  dem,  på  hvilkas  sida  den  stannat.  Denne 
skall  taga  bollen  med  in  i sitt  bo  och  sparka  ut  den 
på  liknande  sätt  som  vid  lekens  början. 

Bollen  motas  genom  en  spark,  så  fort  den  kom- 
mit öfver  gränsen.  Skulle  bollen  flyga  öfver  mot- 
spelarnes  hnfvuden,  äga  de,  för  att  freda  sitt  bo,  möta 
den  hur  långt  tillbaka  som  helst  och  slå  den  till- 
baka med  de  uppsträckta  händerna,  men  de  få  under 
inga  villkor  med  händerna  taga  bollen,  så  länge  den 
är  i rörelse. 

För  hvarje  gång  bollen  slår  ned  eller  rullar  in 
i ett  af  bona,  räknar  den  motsatta  sidan  ett  sig  till 
godo,  och  den  sida,  som  först  därigenom  kan  räkna 
12  sig  till  godo,  har  blifvit  segrare. 

Framgång  i denna  lek  beror  på  att  någon  finnes 
till  hands,  där  bollen  far  fram,  eller  med  andra  ord 
att  alla  deltagare  äro  af  anförarne  utställda  på 
lämpliga  platser,  att  alla  och  enhvar  väl  sköta  sitt 
område  och  påpassligt  och  snabbt  mota  bollen.  Här- 
för är  det  nödvändigt  att  vinna  eller  äga  lika  stor 
färdighet  i att  sparka  med  den  ena  som  med  den 
andra  foten.  För  att  vinna  denna  färdighet  böra 
omgångar  spelas  särskildt  för  vänster  och  särskildt 
för  höger  fot,  tills  färdigheten  blir  fullt  lika  för  båda 
fotterna.  Därefter  bör  äfven  omväxlande  förekomma 
en  omgång  med  vänster  och  höger  fot. 

Såväl  flicka  som  gosse  bör  äga  en  vanlig  boll 
och  föra  den  med  sig  öfverallt  under  den  vackra 
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årstiden  för  att  vid  livarje  ledighet  bolla  med  den 
förstkommande  kamraten.  Därigenom  öfvas  färdighet 
till  att  taga  och  att  kasta  boll,  och  båda  händerna 
böra  öfvas  lika.  Ju  högre  båge  (lyra)  bollen  härvid 
beskrifver,  desto  mera  riktas  blicken  uppåt,  och  ju 
rakare  den  linie  är,  kvari  bollen  går  fram,  desto 
skarpare  kast  och  desto  svårare  att  fånga  bollen, 
taga  lyra. 

Denna  enkla  lek,  att  bolla,  kan  utföras  snart 
sagdt  hvar  som  helst,  den  är  de'ssutom  nyttig  som 
kroppsöfning,  och  den  ger  alltid  en  lifvande  och  för- 
ströende sysselsättning. 

Enhvar  kan  till  och  med  ensam  öfva  sig  att  kasta 
för  att  själf  taga  sin  lyra.  H varhelst  en  naken  vägg 
finnes,  kan  bollen  kastas  mot  densamma  för  att  tagas, 
när  den  återstudsar. 

Anm.  Lekande  äga  i denna  eller  annan  lek  att  iakt- 
taga sådant  skick,  att  de  aldrig  genom  leken  eller  på  annat 
sätt  vanvårda  väggar,  stängsel  och  anordningar  af  alla  slag 
eller  efterlämna  vanprydande  märken.  Denna  regel  bör  på 
lämpligt  och  verksamt  sätt  göras  till  alla  barns  gemensamma 
uppfattning. 


Park  är  en  gammal  gottländsk  lek,  som  utföres 
med  en  skinnklädd,  icke  alltför  hård  boll  af  omkring 
10,5  cm.  genomskärning. 

De  mindre  lekar,  som  förbereda  denna  större  lek, 
äro  Bäddring*  och  Yäggpärk. 

Bäddring  utföres  mellan  två  kamrater  på  hvar 
sin  sida  om  en  midtgräns,  som  icke  af  någondera 
får  öfverskridas  annat  än  för  att  möta  af  motspe- 
lare slagen  boll,  som  ej  kommer  öfver  gränsen. 

Bollen  uppgifves  från  ena  sidan  genom  ett  slag 
af  ena  handflatan  underifrån  i riktning  framåt,  så 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  19 
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att  den  går  öfver  gränsen  åt  mot  spelarn e till,  h var- 
efter den  på  motsvarande  sätt  slås  fram  och  åter 
mellan  de  båda  motstånd arne.  Bollen  skall  slås, 
antingen  innan  den  träffat  marken  eller  efter  första 
uppstudsningen.  När  någon  icke  träffar  bollen  med 
ett  slag,  som  återbringar  bollen  öfver  midtgränsen, 
vinner  motsidan  1,  och  den,  som  sålunda  först  upp- 
når 12,  har  vunnit  leken.  Boll,  som  tager  mark  mer 
än  en  gång,  är  död,  hvarpå  följer  ny  uppgifning. 

En  ny  omgång  skall  omedelbart  följa  efter  vinst. 
Den  första  omgången  utföres  med  vänster  hand  och 
den  andra  med  höger.  Den  sida,  som  vunnit  båda 
omgångarna,  blir  vinnare.  — Om  den  ena  handen  är 
mycket  underlägsen  den  andra,  bör  den  öfvas  mera 
för  att  vinna  allt  större  färdighet,  hvari  enhvar,  med 
en  kraftig  vilja,  kan  lyckas. 

Senare  ökas  deltagarnes  antal,  så  att  tre  upp- 
träda på  hvardera  sidan  för  att  sålunda  bäddra 
mot  bvarandra;  härvid  iakttages,  att  medspelare  icke 
få  gå  i vägen  för  bvarandra.  Den,  som  står  närmast, 
har  både  skyldighet  och  rättighet  att  möta  bollen. 

Yägg-pärk  utföres  på  motsvarande  sätt  mot  en 
slät  vägg,  på  hvilken  uppdrages  en  nedre  gräns,  en 
vågrät  linie  på  1 m.  höjd  från  marken;  en  lik- 
nande gräns  uppdrages  på  marken  på  2 till  3 stegs 
afstånd  från  väggen,  och  dessutom  uppdragas  ett  par 
lodräta  linier  på  5 till  6 m.  afstånd  från  hvarandra, 
hvilka  skola  utgöra  sidogränser. 

Bollen  skall  slås  mot  väggen  hvarannan  gång 
från  motspel arnes  sida,  alldeles  så  som  om  bädd- 
ring  sagts,  och  bollen  skall  träffas,  antingen  innan 
den  råkat  marken  eller  efter  första  uppstudsningen. 
Dessutom  skall  den  träffa  väggen  mellan  sidogrän- 
serna  och  of  van  undergränsen  samt  göra  nedslag  utan- 
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för  den  på  marken  uppdragna  linien.  Uppfyllas  ej 
dessa  fordringar  eller  mötes  icke  bollen  så,  som  kär 
sagts,  får  motsidan  för  hvarje  gång  räkna  1 sig  till 
godo,  och  12  är  vinst.  Om  vänster  (h)  hand  gäller 
hvad  ofvan  därom  bestämts. 

I Pärk  uppträda  mot  hvarandra  14  till  20,  för- 
delade  i två  lika  stora  lag.  Först  utses  2 anförare,  och 
dessa  välja  i tur  och  ordning  en  i sänder  af  de  med- 
spelande,  så  att  därur  utgå  två  jämnstarka  flockar. 
Sedan  detta  skett,  utlägges  den  s.  k.  Pärlaen,  en  rekt- 
angulär ruta,  hvars  långsidor  äro  2, so  till  2,55  m. 
och  kortsidor  0,82  m. 

I parkens  förlängning,  14  steg  från  densam- 
ma, nedtryckes  en  pinne  i marken.  Detta  märke, 
som  kallas  stötan,  utvisar  gränsen  mellan  inne  och 
nte.  Gränslinien  går  jämnlöpande  med  pärkens  kort- 
sidor, inne  är  åt  pärken  till  och  ute  på  motsatta  sidan 
af  gränslinien. 

Pärkens  kortsida  närmast  stötan  kallas  fram- 
sticka,  och  den  andra  kortsidan  kallas  baksticka.  Lång- 
sidorna benämnas  stång. 

Utemännen  skola  i tur  efter  hvarandra  fram- 
träda till  stötan  för  att  med  handen  slå  bollen  in  i 
pärken;  detta  kallas  att  göra  leashugg.  För  öfrigt 
skola  utemännen  under  anförarens  ledning;  ordnas 
utefter  och  bakom  gränslinien  för  att  kunna  möta 
bollen,  som  af  innemännen  slås  tillbaka  med  handen 
eller  med  en  spark. 

Innemännen  ordnas  på  sin  sida  för  att  efter 
bästa  förmåga  möta  bollen  på  motsvarande  sätt,  så 
att  den  hålles  på  andra  sidan  af  gränsen.  En  af 
innemännen  utses  till  pärkkarl,  hans  plats  är  strax 
bakom  pärken. 
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Pärkkarlens  särskilda  uppgift  är  att  möta  kas- 
huggen.  Detta  gör  han  genom  att  med  fiathanden 
eller  ena  foten  slå  bollen  med  så  stor  kraft  efter 
bollens  första  uppstudsning  från  parken,  att  den  slår 
ned  på  andra  sidan  af  gränsen.  Pärkkarlen  skall 
härvid  bedöma,  huruvida  det  är  fördelaktigt  att  slå 
med  större  eller  mindre  kraft,  äfvensom  den  riktning, 
som  gifves  åt  bollen.  I öfrigt  har  pärkkarlen  samma 
uppgift  som  hans  medspelande,  nämligen  att  möta 
livarje  boll,  som  återkommer  från  utemännen. 

Kashugg,  som  ej  slå  ned  i pärken,  behöfva  ej 
mötas,  ty  de  äro  fel,  hvilka  af  pärkkarlen  högt 
tillkännagifvas.  Det  är  äfven  fel,  om  bollen  genom 
kas-  eller  vinsthugg  träffar  stång,  fram-  eller  bak- 
sticka. Pärkkarlen  kan  dock,  om  han  så  vill,  taga 
en  boll,  som  slagit  fel,  men  skall  vid  dylikt  tillfälle 
utropa:  God. 

Pärkkarlen  bör  hafva  till  sin  hjälp  en  pålitlig 
kamrat  bakom  sig,  och  denne  har  till  uppgift  att 
slå  tillbaka  bollen,  då  den  under  lekens  gång  kom- 
mer med  hög  lyra  öfver  eller  på  sidan  om  pärk- 
karlen. 

Om  inne-  och  utemännen  äro  jämnstarka,  fram- 
kalla deras  motsatta  intressen,  att  bollen  i mer 
och  mindre  höga  lyror  slås  dem  emellan.  Pörr 
eller  senare  misslyckas  dock  en  inneman  att  möta 
bollen,  så  att  denna  berör  marken  någonstädes  innan- 
för gränsen  i mer  än  en  uppstudsning.  Där  bol- 
len blifvit  mött  eller  stannat  af  sig  själf,  sättes  då  ett 
märke,  som  benämnes  has.  — Pullande  boll  kan  och 
skall  endast  mötas,  ej  slås  eller  sparkas  tillbaka. 
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Gränsen  framskjntes  nu  till  den  förvärfvade 
kasen,  ock  ute-  ock  innemännens  ställning  rättas  där- 
efter. Därpå  npptages  leken  ånyo,  genom  att  den  i 
tur  varande  utemannen  gör  sitt  kaskugg,  ock  leken 
fortsätter  på  liknande  sätt,  till  dess  att  alla  ute- 
männen utfört  sina  kaskugg;  de  kunna  därunder 
förvärfva  allt  bättre  bas. 
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Bättre  kas 

Gränsen  flyttas  för  kvarje  ny  kas  ock  alltid 
jämnlöpande  med  fram-  ock  bakstickan. 

Under  lekens,  gång  känder  det,  att  bollen  kom- 
mer att  stanna  bakom  pärken.  Detta  kallas  bas  i 
babpärb , som  är  den  fördelaktigaste  kas,  ty  större 
fördel  kunna  ej  utemännen  på  ett  slag  förskaffa  sig. 
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När  kas  i bakpärk  (»kas  i baken»)  erhållits,  skall 
ombyte  mellan  ute  och  inne  äga  rum,  äfven  om  liera 
eller  färre  utemän  icke  ännu  gjort  sina  kashugg. 
Utemännen  blifva  då  innemän  för  att  försvara  den 
kas,  som  de  nyss  vunnit.  Detta  sker  därigenom,  att 
de  under  den  fortsatta  leken,  såsom  of  van  beskrif- 
vits,  bemöda  sig  att  hålla  bollen  utanför  gränsen, 
hvilken  nu  går  genom  bakstickan.  — Vid  kas  i ba- 
ken flyttas  gränsen  alltid  till  bakstickan  och  icke 
till  själfva  kasen,  hvilket  noga  skall  uppmärksammas 
af  såväl  ute-  som  innemännen,  så  att  de  må  ordna 
sig  på  bästa  sätt  å ömse  sidor  om  gränsen. 

Kas  i bakpärk  inträffar,  om  pärkkarlen  icke 
lyckas  att  genom  slag  återsända  bollen,  om  bollen 
berör  pärkkarlen  på  annat  sätt  än  genom  själfva 
slaget  — således  äfven  om  bollen  berör  hans  kläder 
— , om  bollen  icke  slås  ut,  såsom  ofvan  sagts,  när  den 
under  lekens  gång  studsar  bakom  parken,  om  bollen 
rullar  in  bakom  pärken,  om  mer  än  en  af  innemännen 
omedelbart  efter  hvarandra  rör  eller  beröres  af  bollen. 

För  hvarje  gång  bollen  stannar  på  utemännens 
sida,  skall  den  i tur  varande  utemannen  göra  sitt 
kashugg;  och  om  ingen  kas  i bakpärk  ernås,  skall 
ombyte  af  inne  och  ute  göras,  när  alla  utemännen 
utfört  sina  kashugg.  Utemännen  skola  då  gå  in  för 
att  försvara  den  ställning  de  förskaffat  sig,  äfven  om 
ingen  kas  vunnits.  Försvaret  har  lyckats,  då  de  för- 
utvarande innemännen  härvid  icke  kunnat  vinna  en 
lika  god  eller 'bättre  kas  än  sina  motståndare.  Skulle 
de,  som  »spela  på  vinst»,  komma  upp  till  alldeles  samma 
kas  som  försvararne,  förlora  de  senare,  som  ej  lyckats 
hålla  sina  motståndare  fullständigt  utom  gränsen. 

Den  gräns,  som  tillkommit  på  grund  af  uppnådd 
kas,  bibehålies  under  försvaret;  huggen  kallas  här- 
under vinsthucjg  och  pågå  såsom  kaskuggen  från  stötan 
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och  i ö fri  g t på  samma  sätt  och  i motsvarande  ord 
ning. 

När  alla  vinsthngg  fullbordats  eller  bättre  kas 
vunnits,  afstannar  leken,  och  utemännen  få  räkna 
10  sig  till  godo.  Om  innemännen  lyckats  försvara 
sin  kas,  få  däremot  de  räkna  10. 

Därefter  återflyttas  gränsen  till  stötan,  och  ute- 
männen förblifva  utemän  i och  för  en  ny  omgång 
med  nya  kashngg  o.  s.  v.  i öfverensstämmelse  med 
föregående,  tills  ny  vinst  uppnåtts.  Och  så  fortgår 
med  omväxling  af  ute  och  inne,  till  dess  någondera 
sidan  får  räkna  40,  som  är  vinst  och  benämnes  »vun- 
net». 30  kallas  »fullt». 

Om  det  skulle  inträffa,  att  ingen  kas  erhålles, 
få  de,  som  först  voro  ute.  räkna  det  spelet  sig  till 
godo,  emedan  de  lyckats  försvara  gränsen  eller  hind- 
rat motståndarne  att  öfverskrida  densamma,  allde- 
les som  om  den  gått  genom  en  kas. 

Utom  fel,  som  redan  anförts,  må  iakttagas,  att 
det  är  fel,  om  någon  berör  bollen  för  andra  gången, 
innan  någon  af  motsidan  slagit  den.  Detta  fel  för- 
hindrar bollningens  fortsättande,  och  närmast  i tur 
varande  uteman  skall  göra  sitt  kas-  eller  vinsthngg. 
Skulle  detta  fel  komma  pärkkarlen  eller  annan  inne- 
man  till  last,  räknas  detta  för  kas  i bakpärk,  i öfver- 
ensstämraelse  med  hvad  redan  blifvit  sagdt. 

Denna  art  af  pärk  är  vanlig  eller  uppriktig  pärk, 
äfven  kallad  bakpärk  till  skillnad  från  en  svårare 
art  af  leken,  som  kallas  frampärk , hvari  2 pärk- 
karlar  förekomma.  Sistnämnda  lekart  är  mera  in- 
vecklad, fordrar  större  färdighet  och  bör  först  med 
större  utveckling  förekomma.  Frampärk  kallas  äfven 
puttpärk. 

Den  vanliga  parken  utmärker  sig  i allmänhet 
för  kraftiga  slag  och  höga  lyror,  men  läget  är  stun- 
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dom  sådant,  att  en  mycket  kort  lyra  däraf  be- 
tingas. 

De  noggrannare  bestämmelserna  inöfvas  med  er- 
farenheten. Alla,  som  öfva  denna  lek,  tilltalas  myc- 
ket däraf  och  blifva  starka  anhängare  af  den- 
samma. Det  är  angeläget,  att  enhvar  gör  sitt  bästa 
för  att  få  den  allmänt  öfvad. 


Brännboll  är  en  lek,  som  liknar  den  engelska 
leken  Ronnders.  Amerikanernas  Base-ball  torde  hafva 
utgått  från  denna.  Lektyg:  en  vanlig  boll  och  bollträ. 

Själfva  lekområdet  är  en  femhörnig  liksidig  figur 
med  omkring  20  stegs  sida.  Hvarje  hörn  skall  vara 
utmärkt,  helst  genom  nedslagna  stolpar,  som  räcka 
en  handbredd  eller  mera  öfver  marken,  eljest  genom 
utlagda  stenar  eller  andra  föremål. 

Deltagarne  uppgå  till  omkring  ett  dussin,  delade 
i två  lika  flockar,  som  omväxlande  äro  inne-  och 
utemän. 

Innemännen  ordna  sig  nära  intill  den  vinkel, 
hvarifrån  bollen  skall  slås,  och  blifva  där,  hvar  i sin 
tur,  slaginan. 

Iunemännens  uppgift  är  att  slå  långt  gående 
lyror  och  att  efter  hvarje  lyra  springa  omkring  fem- 
hörningen  helt  och  hållet  eller  delvis. 

Utemännen  hafva  olika  uppgifter;  en  skall  vara 
uppgifvare,  en  annan  brännare,  alla  skola  taga 
lyror;  den  som  tagit  lyra  utropar  högt:  »Lyra!», 
h varvid  de  innemän,  som  befinna  sig  i lopp  mellan 
de  omnämnda  hörnen,  skola  återgå  till  det  hörn,  som 
de  senast  lämnat.  Därefter  få  de  springa  på  efter- 
kommande kamrats  lyra  o.  s.  v. 

Slagmannens  plats  är  i omnämnda  vinkelspets, 
hvarifrån  han  skall  slå  bollen,  som  uppgifves  från 
områdets  midt  af  en  uteman,  kallad  uppgifvare. 
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Uppgifvaren  skall  från  femhörningens  miclt  gifva 
npp  bollen,  sedan  han  utropat:  »Färdig!»  till  slagman- 
nen, genom  att  med  fart  »sutta»*  den  i en  för  det 
mötande  slaget  ändamålsenlig  riktning.  Bollen  bör 
härvid  gå  så  vågrätt  som  möjligt. 

Slagmannen  behöfver  icke  och  bör  icke  slå  efter 
en  för  slaget  illa  uppgifven  boll.  Men  när  han  slår, 
skall  han  gifva  en  så  lång  lyra  han  kan.  Då 
han  träffat  bollen,  blir  han  löpare  och  skall  springa 
åt  vänster  eller  höger  efter  öfverenskommelse.  Vä- 
gen tages  utom  hörnen,  där  han  skall  med  handen  lätt 
vidröra  märket,  och  ntefter  femhörningens  sidor  så 
långt  han  medhinner,  innan  bollen  kommit  in  till 
brännaren,  som  skall  stå  ungefär  på  samma  linie 
med  uppgifvare  och  slagman,  tre  till  fyra  steg  utan- 
för den  vinkel,  där  den  sistnämnde  står. 

Slagman  blir  ovillkorligen  löpare  efter  andra 
slaget,  äfven  om  han  icke  träffat,  och  är  underkas- 
tad hvad  förut  sagts  om  löparen.  Han  kan  invänta 
nästa  slagmans  lyra  för  att  springa. 

Brännaren  har  att  taga  uppgifven  boll-;  efter 
hvilken  slagmannen  slagit  men  som  han  ej  träffat,  att 
eljest  taga  fatt  i bollen,  så  fort  sig  göra  låter,  och  att 
med  densamma  omedelbart  därefter  röra  vid  ett  utlagdt 
föremål  strax  inom  det  hörn,  hvarvid  slagmannen 
har  sin  plats.  Då  bollen  berör  det  utlagda  före- 
målet, skall  brännaren  utropa:  »Bränt!»,  ifall  någon 
inneman  skulle  befinnas  emellan  ett  par  af  områdets 
fem  hörn. 

Inneman,  som  befinner  sig  mellan  två  af  hörnen, 
när  brännaren,  i enlighet  med  det  ofvan  bestämda, 
ropar  »bränt»,  skall,  såsom  ofvan  bestämts  om  »lyra», 
återgå  till  det  hörn,  hvarifrån  han  senast  kommit. 


* Ett  kast  med  vågrät  arm, 
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och  där  af  vakta  en  lämplig  lyra  för  att  springa 
vidare. 

In  n em  an  kan  således  springa  icke  blott  på  eget 
slag  utan  på  hvilken  annan  innemans  slag  som  helst 
men  alltid  med  tillämpning  af  livad  som  blifvit  sagdt 
om  utropet  »bränt». 

När  alla  innemän  varit  slagmän  och  löpare  samt 
återkommit  till  utgångspunkten,  då  sker  ombyte  mel- 
lan ute  och  inne.  — Skulle  det  inträffa,  att  någon 
eller  några  icke  hinna  in  på  sista  slagmans  lyra,  får 
väljas  en  af  innemännen  (frälsare)  till  att  slå  på  nytt. 
Han  får  tre  slag,  men  utevarande  såväl  som  han 
själf  skola  springa  på  första  lyran,  och  alla  skola 
hinna  in  till  målet,  innan  lyran  tagits  eller  brän- 
naren »bränt».  Lyckas  de  ej  häri,  få  utemännen  räkna 
ett  sig  till  godo  för  alla , som  varit  med  om  detta 
sista  men  misslyckade  försök  att  komma  in. 

Efter  ombytet,  hvarigenom  utemännen  blifvit 
innemän  och  tvärtom,  genomgås  leken  på  motsva- 
rande sätt,  som  ofvan  beskrifvits.  De  förutvarande 
ute  männen  skola  nu  i sin  tur  försöka  att  öfver  träffa 
sina  motståndare,  och  när  alla  de  nya  innemännen 
genomfört  sina  uppgifter,  skola  båda  sidors  vunna 
fördelar  jämföras  efter  följande  bestämmelser: 

Utemännen  få  räkna  1 för  hvarje  tagen  lyra. 

Utemännen  få  räkna  2 för  hvarje  tagen  uppgif- 
ning,  som  slagman  slagit  efter  utan  att  träffa. 

Utemännen  få  räkna  1 för  hvarje  löpare,  som 
befinnes  mellan  två  hörn,  då  det  ropas  »bränt». 

Om  det  befinnes,  att  båda  sidorna  få  lika  tal, 
vinner  den  sida,  som  tagit  största  antal  lyror. 


Långboll  är  öfver  hela  Skandinavien  en  i någon 
af  sina  skiftande  former  känd  bollek,  som  dock 
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lekes  på  olika  ställen  under  olika  namn.  Deltagare 
äro  8 till  12,  stundom  flera,  delade  i två  floekar. 
Hvarje  flock  har  sin  anförare,  och  dessa  utvälja  och 
ordna  deltagarne  inom  hvar  sin  flock. 

Anförarn e lotta  sinsemellan  om  hvem  som  skall 
vara  inne  eller  ute.  Ett  annat  sätt  att  afgöra 
detta  är,  att  anförarne  kasta  boll  träet  emellan  sig  och 
därpå  mäta  hand  öfver  hand,  ocli  den  som  får  öfversta 
taget  är  inne.  Om  detta  tag  blir  mycket  knappt, 
kan  fordras,  att  träet  föres  tre  gånger  öfver  hufvudet, 
och  om  detta  lyckas  för  anföraren,  skall  han  med 
sin  flock  stanna  inne  ocli  de  andra  vara  ute. 

Lekplatsen  utgöres  af  en  jämn  gräsplan,  hvaraf 
ett  stycke  af  50  till  75  stegs  längd  (mindre  för 
barn)  uppmätes  och  utmärkes  genom  två  jämnlöpande 
linier.  Den  ena  linien  är  innemål,  och  den  andra  är 
utemål.  Lekområdets  bredd  bör  vara  omkring  20 
steg.  Såsom  lektyg  användes  en  vanlig  skinnklädd 
boll  af  omkring  7,5  cm.  genomskärning  samt  ett  boll- 
slagträ  för  en  eller  två  händer  från  1 m.  till  större 
längd  (mindre  för  barn),  jämnt  afsmalnande  uppåt 
handtaget,  som  skall  vara  passande  för  handfattningen. 

Innemänncn  hafva  att  i tur  och  ordning  slå  lyror 
och  att  därefter  springa  till  utemål  och  åter  till 
innemål. 

Utemännen  skola  hafva  en  man  såsom  uppgif- 
vare  vid  innemål  och  en  bakom  innemål  för  att  passa 
på  baklyror  samt  för  att  vara  uppgifvaren  behjälp- 
lig i att  tillhandahålla  honom  bollen;  en  skall  stanna 
mellan  målen  för  att  taga  de  korta  lyrorna  och  för 
att  sända  bollen  ut  eller  in  alltefter  behof;  af  de 
öfriga  skall  en  stanna  vid  utemål,  och  öfriga  skola 
stanna  utanför  och  något  åt  sidorna,  för  att  taga 
de  långa  lyrorna  och  hastigt  kasta  in  bollen  till 
målen.  Anföraren  ordnar  sina  män  till  dessa  poster 


300 


alltefter  deras  förmåga  att  taga  lyror,  bränna,  springa 
och  kasta. 

Sedan  alla  sålunda  ordnats,  börjar  leken  där- 
med, att  uppgifvaren  kastar  upp  bollen  mellan  sig 
och  den  som  skall  slå  densamma.  Denne  senare  bör 
ej  slå  efter  bollen,  om  den  ej  är  väl  uppgdfven.  En- 
hvar  innemau  har  rättighet  till  tre  slag,  men  han 
är  ej  tvungen  att  slå  mer  än  ett.  När  han  slagit  en 
tillräckligt  god  lyra  för  att  våga  springa  till  ute- 
mål, så  springer  han,  eller  också  kan  han  vid  inne- 
mål  invänta  ett  bättre  slag  af  en  kamrat. 

Den,  som  icke  springer  på  egen  lyra  utan  stan- 
nar vid  innemål,  skall  stå  på  anvisad  plats  vid  innemåls 
vänstra  gräns.  Detta  kallas  att  stå  på  »sur»  eller  »syl». 

Den,  som  springer,  utsätter  sig  för  att  mellan 
målen  »brännas»,  »stickas»,  träffas  af  bollen,  som  för 
detta  syfte  kan  kastas  af  uppgifvaren  eller  annan 
uteman  i mål,  af  den,  som  står  bakom  innemål,  eller 
af  någon  af  dem,  som  stå  i utemål,  men  ieke  af  någon, 
som  befinner  sig  mellan  målen.  Löpningen  mellan 
målen  skall  äga  rum  inom  sidogränsen,  d.  v.  s.  lek- 
områdets bredd.  Den,  som  öfverskrider  denna  begräns- 
ning, skall  återgå  till  innemål  för  att  vid  lämpligt 
tillfälle  förnya  löpningen. 

Den,  som  tagit  en  lyra  och  omedelbart  därefter 
kastar  bollen  för  att  bränna  men  ej  lyckas  att  träffa,  . 
har  därmed  »bränt  bort  lyran»;  den  får  ej  räknas. 

Inneman  följer  efter  inneman  för  att  slå  sina 
lyror  och  att  fullborda  löpningen  mellan  målen,  ut 
och  åter  in.  Tidpunkten  för  löpning  från  målen 
väljer  enhvar  efter  eget  bedömande. 

Om  någon  härunder  blir  bränd  enligt  ofvan, 
komma  alla  innemän  ut,  och  de  af  utemännen,  som 
äro  närmast  boll,  göra  då  sitt  bästa  för  att  snarast 
möjligt  få  fatt  i densamma,  för  att  bränna  någon  af 
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de  nya  innemännen,  som  möjligen  befinner  sig  mellan 
målen;  sålunda  kan  bränning  och  återbränning  flera 
gånger  omedelbart  efter  hvarandra  återupprepas. 

Om  en  återbränning  lyckats  och  den  sidan,  som 
sålunda  ånyo  kommer  ut,  förut  hade  en  eller  två 
lyror  sig  till  godo,  gå  dessa  alldeles  förlorade  genom ' 
återbränningen,  liksom  den  lyra,  som  tagits  omedel-. 
bart  före  en  misslyckad  bränning. 

Ingen  inneman  får  röra  vid  bollen  efter  en  brän- 
ning eller  eljest  under  leken  annat  än  genom  sjäifva 
slagträet  i den  bestämda  ordningen. 

Ett  annat  sätt  att  komma  in  är  att  taga  tre 
lyror.  När  tredje  lyran  är  tagen,  blir  ett  uppehåll 
i leken,  och  den,  som  tagit  tredje  (sista)  lyran,  behål- 
ler bollen,  till  dess  han  jämte  sina  kamrater  kommit 
till  innemål,  då  han  öfverlämnar  bollen  till  den  af 
de  nya  utemännen,  som  skall  blifva  uppgifvare; 
leken  börjar  ånyo,  först  sedan  alla  intagit  sina 
platser. 

Ute  och  inne  växla  sålunda  under  en  tidslängd, 
en  timme  eller  mera,  som  från  lekens  början  blifvit 
bestämd.  Antalet  tagna  lyror  jämte  antalet  gånger,  som 
de  olika  sidorna  medhunnit  att  springa  mellan  målen, 
bli  t va  därefter  afgörande  för  beräkning  af  vinst. 

Ex.  Lekandes  antal  på  hvardera  sidan  = 6. 

Den  ena  sidan  = A har  tagit  7 icke  bortbrända 
lyror,  och  fyra  af  deltagarne  hafva  hvardera  sprungit 
3 gånger,  de  återstående  2 hafva  endast  sprungit  2 
gånger;  häraf  får  denna  sida  7 + 12  + 4 = 23. 

Bortbrända  lyror  få  ej  medräknas.  Däremot  få 
de  lyror,  som  tagits,  innan  en  lyckad  bränning  ägde 
mm,  räknas,  ehuru  utemännen  ej  kommit  in  genom 
tagna  lyrors  antal. 

Om  sidan  B också  skulle  få  23,  så  gifva  de 
flesta  lyrorna  vinst,  och  om  både  lyrornas  och  löpnin- 
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tram  as  antal  skulle  vara  lika  å ömse  sidor,  vin- 
ner  den  sida,  som  hållit  sig  inne  den  längsta 
tiden. 

På  somliga  orter  räknas  icke  tagna  lyror;  men 
en  väl  tagen  lyra  vittnar  både  om  snabb  iakttagelse, 
‘snabb  handling  och  skicklighet  och  är  väl  värd  er- 
kännande. Därför  bör  denna  färdighet  i leken  upp- 
muntras. 


Kastlek  ar. 

Kasta  varpa  utföres  med  runda,  flata  stenar  af 
omkring  3 cm.  tjocklek,  något  aftunnade  utåt  själfva 
omkretsen  och  med  ungefär  12  cm.  diameter.  Yal  af 
sten  med  afseende  å tyngd  och  storlek  bestämmes 
dock  ytterst  af  ägarens  benägenhet. 

Leken  utföres  af  två  mot  h varandra  uppträ- 
dande flockar.  Såsom  mål  för  kasten  användas  två 
pinnar  eller  kortare  käppar,  som  nedsättas  i marken 
på  15  m.  till  längre  afstånd  från  hvarandra,  ett  par 
käglor  brukas  äfven  med  fördel.  Lekplanen  bör 
helst  vara  en  med  gräs  bevuxen  jämn  yta. 

Med-  och  motspelare  samlas  vid  ena  pinnen,  målet. 
Denna  kallas  vänsterpinne , emedan  de  kast,  som  från 
detta  mål  utföras,  skola  ske  med  vänster  hand 
emot  den  andra  pinnen,  som  af  liknande  skäl  be- 
nämnes högerpinne.  Från  sistnämnda  pinne  utföras 
kasten  med  höger  hand  mot  vänsterpinnen. 

Stenen  skall  omfattas  med  tummen  öfver  och 
tre  fingrar  under  samt  med  pekfingret  utom  stenens 
rundning. 

Utgångsställningen  för  kastet  intages  med  hö- 
ger (v.)  fot  främst  i riktning  mot  målet,  då  vänster 
(h.)  hand  skall  utföra  kastet.  Den  andra  foten  (den 
bakre)  skall  vara  nära  vinkelrät  mot  den  förra  och  sta 
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på  omkring  två  fotlängders  afstånd  från  densamma. 
Hälarna  skola  stå  på  linien,  som  går  rakt  till  målet. 
Bakre  handen,  som  omfattat  stenen,  skall  med  sträckt 
arm  vara  npplyftad  i riktning  mot  målet,  åt  h vilket 
blicken  skall  riktas  öfver  stenen.  Fig.  147. 

Öfverlifvet  skall  vridas  så  mycket  åt  höger  (v.) 
att  vänstra  (h.)  handen  kan  fritt  pendla  på  sidan  om 
kroppen.  Den  främre  (fria)  handen  föres  stnndom 
fram  uppemot  och  under  stenen.  Kroppen  i sin  hel 
het  skall  vara  rak  utan  stelhet. 


Fig.  147. 


I denna  ställning  skall  armen  pendla  nedåt  bak- 
åt samt  ater  framat,  innan  själfva  kastet  utföres.  — 
I början  upprepas  denna  pendling  flera  gånger,  så 
att  fullständig  stadga  vinnes  i armens  förande  i lod- 
planet. 

Kastet  utföres  genom  armens  kraftiga  pendling  un- 
der bakre  axelns  framåtförande  och  med  en  stark  vrid- 
rörelse af  hela  kroppen,  som  därunder  öfverlutas  fram- 
åt såsom  till  ett  utfall;  stundom  göres  den  nämnda 
vridningen  så  stark  och  hastig,  att  ett  steg  framåt 
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Fig.  148. 
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med  den  bakre  foten  däraf  blir  en  naturlig  följd. 
Fig.  147,  148. 

Stenen  slappes  i det  ögonblick,  då  främre  han- 
den åter  kommer  till  samma  läge  som  i utgångs- 
ställningen,  i höjd  med  främre  axeln.  Handen  skall 
därvid  genom  en  ringa  bakåtdragning  med  pekfing- 
ret i sammanhang  med  de  undre  fingrarnas  uträ- 
tande gifva  åt  stenen  en  vridrörelse  omkring 
dennas  midtpunkt.  Nedslaget  bör  ske  med  stenen 
i sned  riktning,  så  att  ytterkantens  främre  båge  först 
träffar  marken,  och  stenen  bör  helst  stanna  »på  fläck» 
i nedslaget  och  så  nära  målet  som  möjligt. 

Hvarje  deltagare  skall  hafva  sin  egen  sten, 
varpa , som  skall  noga  igenkännas  af  ägaren. 

Sedan  medspelarn e fördelat  sig  i lag,  bestämmes 
genom  lottning  eller  på  annat  sätt,  kvilketdera  lag 
som  skall  börja.  — Första  kastet  utföres  därpå  en- 
ligt ofvan  gifna  bestämmelser  med  vänster  hand  och 
med  högerpinnen  såsom  mål.  Därefter  kastar  den 
första  af  det  motsatta  laget.  Nu  efterses  noga  h vil- 
ken sten  som  ligger  närmast  målet,  ty  regeln  är,  att 
nästa  kast  skall  utföras  från  det  lag,  som  icke  lyc- 
kats att  få  in  sin  sten  närmare  målet  än  någon  af 
motsatta  lagets  stenar.  Beroende  häraf  fortsätta 
kasten  omväxlande  inom  lagen,  till  dess  alla  delta- 
gare gjort  sina  kast,  då  samtliga  gå  till  högerpin- 
nen för  att  på  liknande  sätt  med  vänsterpinnen  så- 
som mål  göra  kasten  med  höger  hand.  Framkomna 
till  målet  efterse  de,  till  h vilket  lag  den  sten  hör,  som 
ligger  närmast  målet,  och  det  laget  får  räkna  ett  sig 
till  godo.  Skulle  den  närmaste  stenen  ur  ena  laget 
vara  fullkomligt  lika  nära  som  den  närmaste  ur  det 
andra  laget,  skall  den  därefter  närmaste  stenen 
bli f va  afgörande.  Sålunda  pågår  leken  med  växling 

Törngren , Lärobok  i gymnastik.  20 
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af  mål  och  hand,  till  dess  någondera  sidan  får  räkna 
12,  som  är  vinst. 

En  föregående  sten  undanskjutes  stundom  af  ett 
senare  nedslag;  under  sådant  förhållande  räknas  den 
sten,  som  därefter  är  närmast  målet.  — Om  pinnen, 
själfva  målet,  nedslås,  får  tillhörande  sida  räkna  två 
sig  till  godo.  Skulle  målet  nedslås  af  båda  lagen, 
så  får  det  lag,  hvars  sten  stannat  närmast  målet, 
räkna  ett  o.  s.  v. 

Skulle  det  inträffa,  att  ena  laget  gjort  alla  sina 
kast  utan  att  lyckas  öfverträffa  det  bästa  kastet  af 
andra  laget,  skall  detta  senare  fullborda  de  kast,  som 
återstå,  för  att  om  möjligt  slå  ned  målet. 

Själfva  kroppsrörelsen  i varpa  är  en  mycket  god 
öfning  för  kroppens  utbildning.  Den  innehåller  en 
formriktig  och  kraftig  växelsidig  bålrörelse,  en  kraf- 
tigt verkande  slungrörelse  för  arm  och  skuldra  och 
nyttig  siktöfning  både  för  öga  och  hand,  hvarjämte 
hela  ställningen  är  ägnad  att  befordra  kroppens  goda 
hållning.  Ett  oeftergifligt  villkor  härför  är  emeller- 
tid, att  leken  utföres  lika  till  båda  sidor. 


St  af-  och  Spjutkastning.  Utgångsställningen  lik- 
nar i mycket  den  motsvarande  i Varpa , men  afstån- 
det  fotterna  emellan  bör  vara  omkring  2 1/2  fotläng- 
der; bakre  axeln  skall  vara  väl  tillbakadragen  ge- 
nom en  vridning  af  bålen,  bakre  handen,  som  håller 
stafven  eller  spjutet  vågrätt  mot  målet,  skall  föras 
rätt  bakåt  med  fullkomligt  sträckt  arm,  främre  ar- 
men skall  vara  sträckt  framåt  i riktning  mot  målet; 
bakre  benet  skall  vara  böjdt  och  det  främre  rakt. 
Eig.  128. 

Kastet  inledes  med  kroppens  förande  upprepade 
gånger  framåt  till  utfallsställning  med  fotterna  stilla 


307 


såsom  i utgångsställningen  under  en  fullständig  bål- 
vridning,  så  att  bakre  sidan  med  axel  och  sträckt 
arm  kommer  fram  så  mycket  möjligt  är,  under  det 
att  främre  sidan  med  sin  arm  föres  i motsatt  rikt- 
ning. Under  kroppens  framåtförande  skall  bakre 
benet  sträckas  och  det  främre  böjas.  Jämf.  fig.  128. 
Därefter  följer  växling  mellan  denna  ställning  och 
utgångsställningen  upprepade  gånger,  för  att  spju- 
tets noffsranna  förande  i en  och  samma  linie  må 
öfvas.  Härvid  sträfvar  man  att  uppnå  samma  fär- 
dighet med  vänster  sida  och  hand  som  med  den 
högra;  ombyte  sker  på  tillsägelse:  Vänster  (h.)  hand. 
I början  lägges  uteslutande  an  på  rörelseformens  nog- 
grannhet, h varför  hastigheten  af  själfva  bålvridnin- 
gen  och  handens  förande  får  tilltaga  endast  i den 
mån  god  form  samtidigt  kan  bibehållas.  — När 
rörelseformen  uppfattats  och  inöfvats,  afslutas  den 
beskrifna  rörelsen  med  spjutets  kastande,  hvilket 
kräfver  en  betydande  kraft,  som  alltmera  upp- 
öfvas. 

Inöfningen  består  sålunda  af  tre  särskilda  delar. 

1.  En  flock  på  20  till  30  uppställes  på  ett  led  på 
helt  staf-  eller  spjutafstånd  mellan  hvarje.  Stafven 
fattas  i vänster  hand,  och  utgångsställning  intages  på 
bef.ord.:  Utgångst.— Ställ!  Fig.  128.  På  ledarens  räk- 
ning Ett!  öfverlutas  kroppen  till  utfallsställning,  så- 
som ofvan  beskrifvits.  På  räkning  Två!  återtages 
utgångsställningen.  Dessa  båda  rörelser  upprepas 
därefter  flera  gånger  efter  hvarandra  under  fortsatt 
räkning.  Efter  hvarje  utförd  rörelse  verkställas  rät- 
telser af  den  uppkomna  ställningen.  Sålunda  fort- 
sättes  med  5 till  6 återupprepningar  af  öfningen, 
hvarefter  stafven  på  tillsägelse  flyttas  till  den  högra 
handen,  som  skall  på  liknande  sätt  utföra  samma 
öfning.  — Denna  öfning  kan  äga  rum  inomhus. 
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2.  För  härpå  följande  öfning  göpes  indelning 
till  två,  och  tvåorna  rycka  ut  framåt  med  20  steg 
eller  mera,  göra  helt  om  och  rätta  sig  framför  et- 
torna. Endast  ettorna  äro  nu  försedda  med  staf- 
var,  hvilka  de  hålla  i vänster  hand.  Ettorna  intaga 
utg.  ställning’  på  bef.-ord.  Därefter  följer  öfning  en- 
ligt föregående  räkning  Ett!  Två!,  som  upprepas, 
så  länge  utförandet  befinn es  mindre  godt,  och  slut- 
ligen räknas  Tre!,  då  stafven  med  kraft  kastas  i rikt- 
ning till  motstående  tvåa. 

Därefter  upptaga  de  motstående  tvåorna  stafvarna 
med  vänster  hand,  de  skola  iakttaga  rättning  inom 
ledet  och  afvakta  bef.-ordet:  Utg.  ställn.  — ställ!,  hvar- 
på  kastöfningen  utföres  af  tvåorna  enligt  samma  före- 
skrift, som  ofvan  gifvits.  Ettor  och  tvåor  fortsätta 
därpå  att  på  liknande  sätt  öfva  kasten  med  höger 
hand  o.  s.  v. 

När  genom  denna  öfning  vunnits  god  förmåga, 
följ  er 

3:e  öfningen,  som  i allt  liknar  den  2:a  men  med 
uteslutande  af  upprepad  växling  mellan  ställningarna. 
Kastet  skall  utföras  omedelbart  från  utg.  på  verkstäl- 
lighetsordet:  Två!  Det  är  själfklart,  att  den  ofvan  be- 
stämda omväxlingen  med  afseende  å händernas  an- 
vändning skall  noga  iakttagas.  — De  båda  senare 
öfningarna  måste  företagas  ute,  och  de  skola  alltid 
utföras  på  ordnade  led  till  undvikande  af  olycksfall. 

Det  kast,  som  genom  denna  öfning  utföres,  är 
väsentligt  olika  det,  som  förekommer  i Varpa,  kvil- 
ket  senare  egentligen  innebär  en  ytterlig  förstärk- 
ning af  armens  pendlingsförmåga.  Stafven  får  åter 
sin  fart  genom  armens  muskelkraft,  som  förhöj  es  ge- 
nom hela  kroppens  kastande  framåt  från  bakre  hälen 
upp  till  axeln  under  hastig  och  fullständig  vridning 
af  hela  bålen.  Kastet,  sålunda  utförd  t,  torde  vara 
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den  starkaste  växelsidiga  bålrörelse,  som  förekom- 
mer. Däraf  ytterligare  ett  skäl  för  att  det  måste 
utföras  med  lika.  öfning  för  båda  sidor. 

Där  förhållandena  äro  gynnsamma,  böra  kast  med 
spjut  mot  mål  öfvas,  eljest  nöjer  man  sig  med  längd- 
kast. 


Springlekar  m.  fl. 

Erilöpning.  De  lekande  välja  två  anförare,  som 
växelvis  utse  sina  medhjälpare.  Hvardera  af  de 
sålunda  uppkomna  båda  flockarna  bör  utgöras  af 
minst  8,  högst  20.  Hvardera  anföraren  utlägger  sitt 
bo,  jämnlöpande  med  motsidans  på  25  till  35  meters 
afstånd  därifrån.  Detta  område,  som  utgör  tum- 
melplats för  de  lekande,  bör  vara  rektangulärt  och 
gifvas  en  bredd  af  20  till  25  m. 

Marken  bör  vara  plan  och  jämn;  skulle  den  vara 
sluttande,  måste  lekområdets  kortsidor  löpa  med  mar- 
kens lutning. 

Anförarne  lotta  om  bo,  hvarefter  de  utlägga 
fängelse  på  tre  stegs  afstånd  från  egen  bogräns,  - 
tätt  intill  men  utanför  lekområdets  högra  lång- 
gräns. 

Leken  går  ut  på  att  taga  fångar  och  att  om 
möjligt  befria  de  tagna  fångarne.  Långe  göres  ge- 
nom att  med  handen  vidröra  eller  kulla  någon.  I 
denna  lek  förekommer  således  ingen  brottning. 

Lekens  hufvudregel  lyder:  den,  som  gått  ur  bo, 
kan  kulla  den,  som  tidigare  gått  ur  motsidans  bo. 
Därför  är  det  högst  angeläget  för  enhvar  att  noga 
hålla  reda  på  sitt  förhållande  i detta  afseende  till 
alla  medlekande.  Ingen  bör  därför  gå  ut  öfver  bo- 
gränsen förrän  i det  ögonblick,  då  han  skall  något 
uträtta,  h vil  ket  bör  sättas  i verket  med  varsamhet 
men  med  snabbhet  och  största  beslutsamhet. 
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I öfrigt  gälla  följande  regler: 
anföraren  bestämmer  hvilken  som  först  skall 
lämna  boet  för  lekens  början;  den  därtill  utsedde 
skall  då  göra  en  halfcirkelformig  lof  åt  motsidans 
bo  för  att  utlocka  en  förföljare,  som  i sin  tur  lockar 
ut  någon  från  det  andra  boet,  o.  s.  v.; 

de,  som  sålunda  varit  ute,  återvända  därpå  till 
sitt  bo  för  att,  när  så  behöfves,  vara  färdiga  att  åter 
springa  ut; 

den,  som  blir  kullad,  skall  själfmant  gå  in  i 
fängelset  invid  motsidans  bo  och  ställa  sig  med  ena 
foten  i fängelset;  den  andra  foten  får  flyttas  utefter 
långgränsen,  så  långt  enlivar  förmår; 

den,  som  af  någon  anledning  kommer  utanför 
sidogränsen,  är  själftagen  fånge  och  går  på  tillsägelse 
i fängelse ; 

göras  flera  fångar,  skall  den  sist  tagne  intaga 
den  förutvarandes  plats  i fängelset,  och  fångarne 
bilda  kedja  sålunda,  att  den  efterståendes  främre  fot 
berör  den  framförvarandes  bakre,  hvarjämte  de  hålla 
hvarandras  händer;  ju  flera  fångar,  desto  närmare 
kommer  den  främste  intill  eget  bo; 

fångar  befrias,  om  de,  stående  orubbligt  stilla, 
såsom  ofvan  angifvits,  beröras  af  någon  från  deras 
eget  bo,  utan  att  denne  kullas  af  någon  motstån- 
dare, som  gått  senare  ur  sitt  bo,  och  utan  att  kedjan 
bry  tes;  skulle  denna  brytas  någonstädes  eller  den  ef- 
terste  fången,  innan  befrielsen  skett,  lyfta  på  den  fot, 
som  skall  stå  i fängelset,  så  kan  ingen  befrielse  äga  ruin  ; 

den  som  befriar  behöfver  endast  med  ett  lätt 
slag  af  handen  träffa  den  främste  fången,  alla  fån- 
gar blifva  då  befriade,  om  de  fullständigt  iakttagit 
ofvanstående  för  detta  fall  gifna  föreskrifter; 

när  fånge  tagits  eller  befriats,  afstannar  leken, 
och  alla  begifva  sig  till  sina  platser  i bo  eller  fän- 
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gelse,  h varefter  den,  som  befriat  eller  tagit  fånge, 
åter  börjar  genom  att  springa  ur  sitt  bo  för  att  locka 
ut  någon  från  motsidans; 

det  är  således  endast  en  inträffad  händelse,  som 
för  h varje  gång  får  blifva  gällande,  endast  en  fånge 
kan  tagas  åt  gången,  men  alla  fångar  kunna,  som 
sagdt,  befrias  från  samma  fängelse; 

den  sida,  som  tagit  tre  fångar,  bar  vunnit,  så- 
vida motsidan  icke  har  någon  fånge,  ty  fångarnes 
antal  inom  fängelserna  skola  jämföras,  och  för  att 
vinna  fordras,  att  det  skall  finnas  tre  mera  än  i mot- 
satta sidans  fängelse; 

en  hel  omgång  består  af  tre  spel,  och  den  sida, 
som  vunnit  två  af  dessa,  har  vunnit  omgången. 

De,  som  äga  färdighet  och  tillräcklig  uppmärk- 
samhet, kunna  göra  det  tillägget  i denna  lek,  att 
man,  för  att  rädda  sig  ur  en  nödställd  belägenhet, 
men  endast  då,  kan  fä  springa  in  och  åtnjuta  fristad 
i motsidans  bo.  Det  finnes  då  två  sätt,  hvarigenom  den, 
som  begagnar  sig  af  sådan  tillflykt,  kan  återkomma  till 
sina  medspelande.  — Det  ena,  det  enklaste,  tillåter 
flyktingen  att  oantastad  återvända  till  eget  bo  för 
att  därefter  deltaga  i leken  med  kamraterna.  — 
Det  andra  sättet  är  mera  inveckladt.  Flyktingen 
kan  då  kullas  på  återvägen  och  måste  därför  rymma; 
men  under  sådant  förhållande  bör  han  noga  bevakas 
af  en  eller  två  vaktare,  hvilka  hafva  till  uppgift 
att  kulla  honom,  så  snart  han  på  återväg  öfverskridit 
bogränsen  (äfven  härvid  fordras,  att  sådan  vaktare  se- 
nare lämnar  boet).  Flyktingen  har  rättighet  vid  denna 
senare  regels  tillämpning  att  på  hemvägen  befria  möj- 
ligen befintliga  fångar.  — Det  är  tydligt,  att  den,  som 
kommit  in  i motsidans  bo  och  skall  fly  därifrån  på 
något  af  sistnämnda  sätt,  bör  göra  allt  för  att  lura 
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sina  vaktare  att  först  gå  öfver  gränsen,  för  att  ome- 
delbart därpå  själf  fly. 

Det  är  förbjudet  att  utan  tvingande  anledning 
gifva  sig  in  i motsidans  bo. 

Alla  tvister  böra  i denna  som  i andra  lekar  sorg- 
fälligt undvikas;  men  då  detta  önskemål  ofta  icke 
vinnos,  böra  två  skiljedomare  utväljas,  som  med 
uppmärksamhet  följa  lekens  gång  och  som  vid  h varje 
tvist  hafva  att  gifva  besked,  de  lekande  till  efter- 
rättelse. Skulle  detta  oaktadt  tvisten  fortsätta,  skall 
leken  återgå  till  det  läge  den  hade,  innan  anlednin- 
gen till  tvisten  inträffade. 

Denna  lek  är  mycket  underhållande,  fordrar  snabb- 
het i rörelse  samt  fyudighet  och  beslutsamhet  i hand- 
ling. Den  lämpar  sig  väl  för  åldern  15  år  och  uppåt. 
För  att  leken  ständigt  skall  uppehålla  intresset  ford- 
ras, att  densammas  regler  noggrant  efterlefvas.  Detta 
gäller  alla  lekar,  men  mera,  ju  bättre  innehåll  leken 
äger. 


Öfriga  allmänt  förekommande  springlekar,  Hare 
och  liimd,  Hök  och  dufva,  Två  slå  den  tredje,  Katt  och 
råtta  med  en  eller  två  rörliga  ringar  m.  fl.,  böra 
öfvas  jämte  sådana,  som  i orten  förekomma. 

Dessutom  böra  lekar,  som  finnas  beskrifna  i 
Stockholms  folkskolors  lekserie,  öfvas;  af  dessa  an- 
befalles  särskildt  kuriiTöpning  men  med  namnet  änd- 
radt  till  Budkafle;  korg-boll,  om  lektyg  kan  anskaffas, 
skinnlekcn  och  kämpande  ring-.  De  flesta  af  här  an- 
förda lekar  lämpa  sig  såväl  för  kvinnlig  som  man- 
lig ungdom,  men  tydligtvis  äro  lekar,  som  kräfva 
jämförelsevis  stor  ansträngning,  mera  tjänliga  för 
den  manliga. 
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Till  lekarna  liöra  äfven  (lans-  och  sånglekar, 
hvilka  när  tillfälle  gifves  för  deras  öfvande,  icke  böra 
försummas.  Därunder  är  det  angeläget  att  väl  taga 
vara  på  det  nöjsamma  ocli  det  kroppsligt  utvecklande 
hos  dem,  så  att  de  i dessa  afseenden  hållas  i så  högt 
värde  som  möjligt.  Naturligtvis  gäller  det  äfven  på 
detta  område  att  bevara  hvad  som  i nationellt  af- 
seende  är  godt  och  som  kan  ytterligare  utvecklas, 
v.  ' . 


Bland  roande  och  nyttiga  öfningar  intaga  skrid- 
sko-, skid-  ocli  kiilkbacksåkning  framstående  rum.  Detta 
gäller  föret]  ädesvis  de  båda  första  och  i synnerhet 
skidåkningen,  hvarigenom  färdighet  vinnes  att  taga 
sig  fram  i hvad  mark  som  helst,  blott  det  finnes 
tillräckligt  med  snö. 

Den  ena  såväl  som  den  andra  af  dessa  färdig- 
heter vinnes  genom  öfning  och  genom  att  åse  andras 
mera  utvecklade  förmåga. 

Skridskoåkning  går  dels  ut  på  snabbhet  och  dels 
på  konståkning.  Rvardera  fordrar  sin  särskilda  form 
på  skridskorna,  men  om  skridskojärnen  ej  äro  allt- 
för låga,  långa  och  raka,  kunna  de  ganska  väl 
tillgodose  båda  dessa  kraf,  i synnerhet  som  det  icke 
är  förenligt  med  uppfostrans  allmänna  syfte  att  i 
någotdera  fallet  sträfva  till  ytterligheter,  utan  att 
ständigt  hafva  hela  ungdomens  sanna  bästa  i sikte. 

Med  skridskoåkningen  är  ofta  förbunden  den  fa- 
ran, att  ungdomen  lockas  ut  på  för  svag  is.  Det  är 
därför  nödvändigt  dels  att  varna  härför,  dels  att 
meddela  någon  kännedom  om  huru  man  vid  till- 
fälle af  sådan  fara  bör  göra  för  att  reda  sig  ur  den- 
samma. 

På  svag  is  bör  man  alltid  medföra  en  staf  af 
två  meters  längd  eller  mera.  Denna  bör  vara  för- 
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sedd  med  en  järnspets  i ena  ändan,  hvarmed  isens 
tjocklek  kan  pröfvas.  Skulle  isen  brista,  användes 
stafven  till  stöd  för  den  nödställde,  som  bör  hvila 
på  stafven,  lagd  på  tvären  öfver  vaken;  i många 
fall  kan  han  därmed  hjälpa  sig  upp  på  isen  igen. 
— Ateruppkommen  på  svag  is,  bör  man  rulla  sig 
eller  krypa  åt  det  håll,  där  isen  är  starkare. 

Stundom  är  det  ej  nog  att  rädda  sig  själf ; man 
skall  göra  sitt  bästa  för  att  rädda  andra.  Kom- 
mande från  land  för  att  bistå  en  på  svag  is  nöd- 
ställd, skall  man  föra  med  sig  stege,  stänger,  brä- 
der eller  liknande  och  om  möjligt  ett  längre  tåg. 
De  förra  anlitas  för  att  gifva  ett  på  den  svaga  isen 
mera  utbredt  underlag  och  sålunda  kunna  utan  alltför 
stor  fara  närma  sig  vaken.  Tåget  — försedt  med 
en  tillräckligt  stor,  fäst  hopknuten  ögla,  pålstek,  — 
bör  så  fort  som  möjligt  kastas  ut  till  den  hjälpbehöf- 
vande,  som  skall  träda  öglan  öfver  hufvudet  och 
under  armarna,  så  att  dragning  i linan  förhindrar 
honom  att  sjunka.  Om  den  hjälpande  dessutom  lyc- 
kas få  sin  stång  eller  en  längre  bräda  ut  till  is- 
kanten och  den  nödställde  kan  föra  ändan  däraf  un- 
der sig,  så  blir  det  lätt  att  åter  draga  honom  upp 
på  den  fasta  isen. 

Det  är  tydligt,  att  det  här  anförda  endast  är 
en  antydan  om  huru  något  kan  och  bör  göras  vid 
dylika  tillfällen.  Af  ven  det  minsta  påpekande  kan 
gifva  uppslag  till  framgångsrika  bemödanden  vid  de 
mest  skiljaktiga  olyckstillfällen,  om  man  ej  låter 
sig  af  faran  öfverraskas  och  förlamas.  Därför  är 
den  första  och  sista  regel  såväl  för  den  nödställde 
som  för  räddaren:  var  lugn,  handla  raskt  och  med 
godt  omdöme. 

Skidlöpning-  är  i början  ganska  ansträngande, 
bvilket,  såsom  i allmänhet  vid  kroppsliga  färdighe- 
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ters  öf vande,  mycket  beror  däraf,  att  mera  kraft,  än 
som  är  behöflig,  däri  nedlägges.  Först  sedan  vana 
vnnnits  uti  att  inlägga  lagom  kraft  i förhållande 
till  skidornas  släpning  mot  underlaget,  erhålles  ett 
ansträngningen  fullt  motsvarande  utbyte  i väg- 
längd  pä  jämförelsevis  kort  tid.  — Genom  åkning 
öfver  närmaste  fält  och  backar  vinnes  den  färdig- 
het, som  behöfves  för  att  man  skall  kunna  taga 
sig  fram.  Med  den  ökade  förmågan  utsträckas  äf- 
veu  utflykterna.  Det  är  ändamålsenligt  att  i när- 
maste hemtrakten  utse  ett  par  jämnt  sluttande  bac- 
kar, hvari  ungdomen  bör  uppöfva  sin  förmåga  i att 
»stå  i backar»,  innan  längre  utflykter  företagas.  I 
öfrigt  bör  alltid  tillses,  att  yngre  och  svaga  ej  fres- 
tas till  för  stor  ansträngning  för  att  följa  med  äldre 
och  mera  uthålliga  kamrater. 

Kalk  b ack  såk  ning-  kommer  under  gynnsamma  förhål- 
landen af  sig  själf  i gång,  alldeles  som  att  åka  kana •; 
utvecklingen  af  densamma  är  mer  än  någon  annan 
af  vinteröfningarna  beroende  af  redskapens,  kälkar- 
nas, egenskaper.  Förmåga  att  styra  under  äfven 
den  starkaste  fart  vinnes  ganska  snart  genom  öf- 
ning. 

Snöbollskastning'  framkallas  af  töväder.  Denna 
nöjsamma  lek  bör  ordnas  för  att  gifva  all  den  till- 
fredsställelse, som  den  kan  medföra.  De  lekande 
böra  dela  sig  i två  lika  goda  flockar,  som  välja 
hvar  sin  anförare.  Anförarne  kunna  därefter  dela 
sin  afdelning  i underafdelningar  med  sina  under- 
befälkafvare.  Anföraren  gör  upp  stridsplan  med 
sina  underordnade,  då  sättet  att  anfalla  liksom  att 
försvara  kan  blifva  i hög  grad  afgörande  för  stri- 
dens utgång.  Mycket  beror  af  att  tillräcklig  mängd 
snöbollar  finnes  i den  afgörande  stunden,  att  det  så- 


led.es  icke  slösas  med  ammunitionen,  att  kasten -sam- 
manlöpa till  de  punkter,  där  verkan  blir  störst,  att 
utdelningarna  ordnas  med  tanke  härpå  o.  s.  v. 

Då  det  är  godt  om  snö,  är  det  lämpligt  att  bygga 
fästning.  Denna  kan  anläggas  antingen  såsom  spridda 
\eik,  med  tanke  pa  att  dessa  tillsammans  skola 
kunna  försvara  ett  visst  område,  eller  såsom  en  mera 
sammanhängande  mur,  bakom  livilken  den  försvarande 
besättningen  upptager  striden.  De  lekande  hafva 
här  godt  tillfälle  att  öfva  sin  uppfinningsförmåga, 
h varjämte  de  vänjas  vid  samarbete. 

Anm.  Angående  lekar  och  brottning  böra  de  i det 
s.  k.  »Tillägget»,  som  följes  vid  K.  Gymn.  Centralinstitutet, 
förekommande,  mera  utförliga  föreskrifter  iakttagas. 

Pinnkamp  innebär  en  sträfvan  mellan  tvenne,  som 
med  motsatta  händer  fasthålla  två  pinnar,  att  ut- 
tränga hvarandras  tag  om  pinnarna  för  att  blifva 
i ensam  besittning  af  båda.  Den,  som  sålunda  till- 
tvingar  sig  båda  pinnarna,  får  klinga  med  dessa. 
Leken  upprepas  högst  två  gånger. 

Motståndarne  stå  vända  mot  hvarandra  och  om- 
fatta pinnarna  med  fullt  tag,  så  att  tumgreppen 
stödjas  mot  hvarandra  (vänster  mot  höger  och  höger 
mot  vänster).  Händerna  få  ej  bistå  hvarandra,  om 
den  ena  blifvit  fri  genom  att  hafva  släppt  sitt  tag. 
— Leken  öfvergår  så  småningom  till  ett  slags  brott- 
ning, h varför  man  bör  tillse,  att  motståndarne  äro 
jämnstarka. 

Pinnarna  skola  vara  omkring  3 'cm.  i genom- 
skärning och  fulla  två  bandbredder  långa  samt  till- 
verkade af  starkt  trä. 

Lilla  gräiisleken  är  en  lifvande  brottningslek.  Den 
öfvas  med  två  lika  stora  och  jämnstarka  grupper, 
som  mellan  sig  uppdraga  ett  rakt  streck  såsom 
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gräns.  På  denna  gräns  eller  på  dess  andra  sida  får 
ingen  träda,  vare  sig  med  hand  eller  fot.  Om  så- 
dant dock  inträffar,  blir  den  felande  försatt  ur  leken. 
Och  det  ligger  i de  lekandes  intresse,  att  med  lock 
och  pock  få  så  många  som  möjligt  af  motsatt  grupp 
ur  stridbart  skick.  För  detta  måls  vinnande  närma 
de  sig  försiktigt  intill  gränsen,  räcka  fram  en  hand 
för  att  hastigt  gripa  tag  i och  draga  öfver  gränsen 
den,  som  med  mindre  försiktighet  närmar  sig  den- 
samma. Denne  senare  har  emellertid  gjort  detta 
med  afsikt,  för  att  få  tillfälle  att  i samma  syfte 
gripa  den  motståndare,  som  närmar  sig.  De  till 
samma  grupp  hörande  äga  att  hjälpa  hvarandra  genom 
att  fasthålla  sin  nödställde  kamrat  eller  genom  att 
hugga  tag  i dennes  angripare,  vare  sig  i armar  eller 
ben,  men  alltid  med  iakttagande  af  den  allmänna 
regeln  att  ej  beröra  gränsen  eller  marken  på  andra 
sidan  därom. 

Leken  fortsätter,  så  länge  det  finnes  någon  kvar 
att  draga  öfver  gränsen  eller  till  dess  någondera 
sidan  blifvit  så  försvagad,  att  densamma  godvilligt 
ger  tappt. 


B ändlig-  ocli  Brottning-. 

Bärning-  och  Brottning-  böra  räknas  till  lekarna. 
Här  kan  dock  ej  införas  någon  närmare  beskrifning 
om  huru  dessa  i sina  enskildheter  skola  öfvas. 
Hvarje  gymnastiklärare  måste  vid  olika  tillfällen 
lämna  de  anvisningar,  som  äro  af  behofvet  påkal- 
lade. 

Vissa  allmänna  regler  skola  alltid  göras  gällande. 
Sådana  äro:  att  iakttaga  den  fullständigaste  lydnad 
och  uppmärksamhet,  att  genast  afsluta  brottningen, 
då  den  synes  leda  till  skada  för  någondera  af  del- 
tagarne,  att  undertrycka  eget  dåligt  lynne  och 
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undvika  att  framkalla  det  kos  andra  samt  att  all- 
tid öfva  båda  sidor  lika. 

Ledare  skola  öfvervaka  dessa  reglers  iakttagande 
och  noga  följa  allas  öfningar  för  att  genast  ingripa,  när 
så  beköfves;  de  skola  därför  uppträda  med  tillbörlig  be- 
stämdhet och  tydligt  tillkännagifva,  när  öfningen 
skall  begynna  eller  upphöra  — härtill  brukas  till- 
sägelserna: Börja!  och:  Stopp!,  hvilka  ovillkorligt  och 
omedelbart  skola  hörsammas  — ; de  skola  tillse,  att 
motståndare  äro  jämngoda  och  att  mottagare  finnas 
till  hands,  då  de  behöfvas.  Dessa  äro  nödvändiga 
betingelser  för  att  brottning  skall  med  gagn  och 
utan  skada  öfvas. 

Såsom  förberedande  öfningar  anlitas  Kungsstol; 
Lyfta  med  omfamning;  Bära  salt;  Låg  och  hög  mat- 
säck; Neclvänd  matsäck;  Bära  salt  nedvänät;  Vända 
en  Tuna-karl  m.  fl. 

Såsom  inledning  till  själfva  brottningen  brukas: 
Gångst.  b.  dragning  bakåt  (handledsgrepp  och  ringstöd)- 
fyrbancl ; utfallst.  a.  dragning  med  enhan dsgrepp  (ytter- 
randen  af  motståndarnes  fötter  stödja  mot  hvarandra); 
Bäckut fallst.  b.  tryckning  framåt  (händerna  stödja  mot 
axlarna);  Lilla  gränsleken;  Herre  på  täppan;  Pinn- 
kamp;  Byckvick  parvis;  Halta  tokar;  Befria  sig  ur 
en  motståndares  famntag. 

Såsom  skolöfningar  för  brottning:  Farnngr.  st. 
växelsidigt  liftag;  Farnngr.  st.  samsidigt;  Gångst.  b. 
växelsidigt  armtag;  Gångst.  b.  lårtag;  Rättning  smarscher 
framåt , bakåt , åt  sidorna  och  kretsande  i de  nämnda 
tagen;  Fälla  motståndaren  öfver  ena  och  andra  låret; 
Lyfta  motståndaren.  Alla  dessa  öfningar  ske  utan 
motstånd.  Först  därefter  öfvas  en  kort  stunds  fri 
brottning  på  tillsägelse:  Börja!  Stopp!  Loss!  Här- 
vid böra  två  mottagare  vara  tillstädes  för  hvarje 
par,  om  brottningen  sker  inomhus  eller  på  hård  mark. 
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Senare  företages  fri  brottning  parvis  mellan  jämn- 
stark a motståndare,  som  närma  sig  kvarandra  med 
försiktighet  för  att  förhindra  hvarandras  val  af  det 
förmånligaste  taget,  som  en h var  har  frihet  att  ef- 
ter förmåga  tillägna  sig.  — Skydd  och  öfvervakning 
iakttagas  i enlighet  med  det  därom  förut  sagda. 

Vissa  former  böra  i regeln  undvikas  vid  brott- 
ning dock  öfvas  så  pass  mycket,  att  tillfälle  vin- 
nes  till  undervisning  om  huru  de  höra  undvikas. 
Sådana  former  äro  krokben , hcdsfång  eller  » sätta  i 
hammare »,  grepp  om  underbenet , knäveckstag,  grepp 
om  ena  armen  för  att  hasta  upp  motståndaren  på 
ryggen  o.  fl.  a.  Brottning  får  ej  drifvas  yrkes- 
mässigt. Den  blir  lätt  rå  och  osund.  Den  bör  all- 
tid förblifva  lek. 

Yrkesbrottare  erkänna  sig  först  besegrade,  när 
båda  skuldrorna  samtidigt  tryckas  mot  marken.  Dör 
de  öfningar,  som  här  äro  i fråga,  gäller,  att  den,  som 
lägges  eller  som  i fallet  kommer  under  sin  motstån- 
dare, är  besegrad. 

Brottning  kan  vara  ganska  farlig  och  bör  där- 
för öfvas  med  stor  försiktighet. 

Inledningarna  till  brottning  kunna  någon  gång 
under  ett  par  minuter,  men  med  bef.-ord,  inordnas 
bland  växelsidiga  bålrörelserna  i dagöfningarna. 


Bad  n i ii  g-  ocli  Simning-. 

Renlighet  är  af  den  största  betydelse  för  tref- 
nad  och  ett  sundt  lif.  Barn  böra  därför  tidigt  vänja 
sig  härvid,  på  det  att  tvagningar  och  bad  måtte  ingå 
i deras  dagliga  vanor.  Det  är  lika  angeläget,  att  fot- 
ter, ben  och  underlif  som  att  de  öfre  kroppsdelarna 
hållas  rena. 
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Nödigt  utrymme,  beliöfliga  tillbehör  och  vat- 
ten böra  därför  vara  tillgängliga  inom  hvarje  svensk 
skollokal,  så  att  äfven  de  fattigaste  barnen  kunna  un- 
der lärares  tillsyn  blifva  i tillfälle  att,  då  så  befinnes 
nödvändigt,  erhålla  den  aftvättning,  som  möjligen  ej 
kommer  dem  till  del  i hemmen. 

Om  förhållandena  ej  medgifva  hela  kroppens  af- 
tvättning, skola  olika  delar  däraf  tvättas  vid  olika 
tillfällen. 

Barnen  böra  från  början  hafva  den  uppfattnin- 
gen, att  renlighet  är  en  af  skolans  oeftergifliga  ford- 
ringar; och  undervisningen  om  gagnet  häraf  tillhör 
naturligtvis  läraren,  som  i de  särskilda  utbildnings- 
anstalterna,  seminarierna , skall  inhämta  icke  blott 
hithörande  praktiska  besked  utan  äfven  de  teore- 
tiska bevisen  därför. 

Under  den  varma  årstiden  böra  barnen  äfven  fä 
bada  under  lärares  tillsyn  och  därunder  åtnjuta  sim- 
undervisning. 

Lärjungar  i seminarierna  böra,  om  de  ej  medhinna 
att  själfva  lära  sig  simma  under  läsårets  terminer, 
få  sig  förelagdt  att  efter  första  sommarferierna  förete 
giltigt  betyg  om  simkunnighet,  och  därefter  bör  deras 
simförmåga  med  hvarje  år  ytterligare  utvecklas. 

Det  är  nyttigt,  ja  nödvändigt,  att  alla  människor 
kunna  simma.  Förmågan  att  behärska  äfven  det 
djupa  vattnet  höjer  dessutom  till  betjullig  grad  det 
enkla,  naturliga  badets  behag. 

Badet  bör  helst  äga  rum  vid  öppen  strand,  så 
att  därmed  äfven  kan  förenas  luftbad.  Dessa  bad 
äro  mycket  hälsostärkande  men  kunna  — såsom  all- 
ting — öfverdrifvas. 

Öfverdrifterna  bestå  däri,  att  badet  utsträckes 
alltför  lång  tid,  att  det  återupprepas  för  ofta  — mer 
än  en  gång  dagligen  — , att  luftbadet  och  därmed  för- 
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enad  afkylning  tages  före  själfva  badet,  att  de  ba- 
dande låta  bebaget  af  badet  förleda  sig  till  tidens 
förödande  och  till  lättjefullhet. 

Badet  tages  för  renlighets  skull,  för  hudens  härd- 
ning  och  för  hälsan  i allmänhet. 

Vid  badning  bör  afklädningen  göras  fort.  Un- 
der kallt  väder  bör  själfva  badet  vara  helt  kort 
och  kroppen  sedan  med  raska  och  kraftiga  tag  gnidas 
med  händerna,  tills  den  blir  nästan  torr,  hvarefter 
hnfvndet  väl  torkas,  mössa  påtages  och  några  lif- 
liga  rörelser  utföras,  såsom  löpningar,  växelknäupp- 
böjningar,  armsvängning  under  gång,  bålvridningar 
och  böjningar,  stupfallande  öfningar  o.  s.  v.  med 
mellansättningar  af  andningsrörelser,  då  andningen 
blir  för  häftig.  Därpå  kommer  den  hastiga  påkläd- 
naden,  åtföljd  af  rask  gång  från  badstället. 

Glyckel  med  mindre  simkunniga  och  med  i öfrigt 
mindre  försigkomna  må  icke  äga  rum. 

Nybörjaren  skall  tidigt  vänjas  vid  att  under 
badning  hafva  munnen  tillsluten  och  göra  in-  och 
utandning  fullständiga  och  genom  näsan,  att  vid  våg- 
skvalp  och  då  hufvudet  kommer  under  vattnet  hämma 
andningen  och  att  därefter,  då  hufvudet  blifvit 
fritt,  frusta  ut  genom  näsan.  — Öfning  härmed  bi- 
drager till  att  på  enklaste  sätt  hålla  luftvägarna 
rena,  h vilket  för  hälsa  och  snygghet  är  lika  ange- 
läget, som  det  är  vanligt  att  det  förbises. 

Nybörjaren  skall  gå  raskt  ut  i vattnet  och  doppa 
sig  helt  och  hållet  eller,  om  han  har  fruktan  där- 
för, taga  vatten  i sina  kupade  händer  och  öfver- 
gjuta  sig  därmed.  Den,  som  har  starkare  fruktan 
för  vatten,  bör  få  hålla  sig  på  grundt  vatten  invid 
stranden  men  skall  då  under  plaskande  i liggande 
eller  sittande  ställning  låta  vattnet  öfverskyla  krop- 

Törngr  en , Tyärobok  i gymnastik.  Si 


pen  lör  att  småningom  Öfvervinna  förnimmelsen  af 
obehag  vid  den  afkylning  vattnet  medför.  — Han 
skall  efter  hand  vänjas  på  grundt  vatten  att  »doppa 
hufvudet». 

Den,  som  icke  öfvervunnit  fruktan  för  vattnet, 
får  icke  drifvas  ut  på  djupet. 

Den  färdige  simmaren  bör  »hoppa  i»  eller  gå 
raskt  ut  till  djupt  vatten  för  att  doppa  sig,  hvar- 
efter  han  bör  ölva  simning  längs  med  stranden  i 
stället  lör  att  simma  långt  ut  på  djupt  vatten. 
Strömdrag  äro  farliga  för  badande  och  böra  därför 
noga  iakttagas  och  undvikas. 

Efter  doppningar,  frivilliga  eller  ofrivilliga,  s.  k. 
kallsupar,  skall  vattnet  frustas  ut  ur  näsan,  i öfver- 
ensstämmelse  med  hvad  som  ofvan  sagts. 

Med  simöfningar  är  stor  fara  förbunden,  om  ej 
därmed  förfares  med  tillbörlig  försiktighet.  Försik- 
tighetsmåtten måste  allt  omsorgsfullare  iakttagas, 
ju  flera  som  bada  och  simma  samtidigt  under  en  och 
samma  ledning. 

»Läraren  bör  ej  låta  gå  sig  till  sinnes,  om  han 
tadlas  för  metodik  och  försiktighet;  ty  vid  inträf- 
fande olycksfall  erinrar  sig  nog  allmänheten,  att  så- 
dant hade  bort  iakttagas.»  Så  yttrar  sig  på  goda 
skäl  Hj.  Lin  g i sin  förträffliga  redogörelse  för  den 
Lingska  simmetoden. 

Olyckor  inträffa  i allmänhet  med  oförväget,  oer- 
faret och  obetänksamt  folk.  Från  denna  erfarenhet 
utgöra  simmare  intet  undantag. 

Badet  bör  i regeln  ej  räcka  längre  än  10,  högst 
15  minuter,  då  därmed  är  förenad  simöfning,  i annat 
fall  ej  mer  än  8,  högst  10  minuter.  Den,  som  bör- 
jar frysa  under  badet,  skall  genast  stiga  upp  ur  vatt- 
net. torka  sig  och  hastigt  påtaga  kläderna  samt  gå 
raskt  för  att  återvinna  kroppsvärmen. 
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Det  bör  förbjudas  de  badande  att  ligga  eller  att 
sitta  ocli  sola  sig,  utan  skola  de  ständigt  vara  i verk- 
samhet under  och  omedelbart  efter  badet. 

En  simlärare  skall  själf  vara  beredd  att  utan 
uppskof  komma  en  drunknande  till  hjälp,  oberoende 
af  klädseln. 

Vid  undervisning  i simning  är  fullständig  hör- 
samhet från  lärjungarnes  sida  nödvändig. 

Ingen  lärare  må  åtaga  sig  större  antal  samti- 
digt, än  han  kan  väl  öfvervaka. 

Sju-  och  åttaåringar  kunna  lära  sig  simma,  men 
det  går  jämförelsevis  långsamt,  och  en  lärare  kan 
endast  öfva  ett  mycket  ringa  antal  på  samma  gång 
i vattnet. 

Måttet  af  undervisningstiden  för  hvarje  gång- 
bör  rättas  efter  de  minst  simkunniga  och  efter  vatt- 
nets och  luftens  temperatur. 

10 — 18-åringar  lära  med  lätthet  och  20-åringar 
ännu  lättare  att  simma;  men  härvid  förutsättes,  att 
de  som  öfvas  hafva  gymnastiserat  förut.  Med  några  för 
simningen  särskildt  afsedda  öfningar  på  land  lära  dessa 
snart  efter  ytterligare  några  få  öfningar  i vattnet  att 
simmande  hålla  hufvudet  ofvanom  vattenytan.  Åt- 
skilliga simma  genast,  utan  särskild  öfning  i vattnet. 

En  viktig  sak  för  simundervisningens  hastiga 
framgång  är  att  öfvervinna  fruktan  för  vattnet. 
Läraren  bör  därför  åskådliggöra  hur  lätt  det  är 
att  flyta  i själfva  vattenytan. 

En  annan  viktig  sak  är  att  härtill  foga  under- 
visning om  fullt  riktiga  rörelser.  Jämte  öfningarna 
äro  goda  anlag  och  lugn  af  största  betydelse. 

Hvarje  frisk  människa,  som  ligger  på  rygg  med 
utåt  sträckta  armar  och  nacken  väl  bakåtförd  under 
lugn  andhämtning,  förblir  i regeln  flytande  med  an- 
siktet öfver  vattenytan.  Häraf  framgår,  att  de  rik- 


tiga  rörelserna,  själfva  simtagen,  skola  göra  åter- 
stoden. 

Det  är  ined  simning  som  med  fäktning  ocli 
andra  kroppsliga  färdigheter : rörelseformerna  inöfvas 
fortast  och  säkrast,  om  man  går  gymnastiskt  till 
väga,  genom  rörelsernas  förenkling  och  sönderdelande, 
genom  deras  särskiljande  eller  sammanslående  till 
gemensamma  tidmått  för  olika  kroppsdelar. 

Armarnas  och  benens  samtidiga  förande  i mot- 
satta riktningar  utgör  den  största  svårigheten  vid 
inöfvandet  till  riktigt  samarbete.  Dessa  rörelser 
öfvas  därför  hvar  för  sig,  ehuru  de  vid  vanlig  sim- 
ning, bröstsim,  skola  verkställas  samtidigt.  Armrö- 
relserna, såsom  varande  lättast,  inöfvas  först;  deras 
riktiga  utförande  underlättar  dessutom  den  riktiga 
uppfattningen  af  rytmen  i benens  simrörelser. 

Följande  simrörelser  böra  väl  inöfvas  på  land, 
innan  simöfningar  i vattnet  afdelningsvis  förekomma. 

Om  läraren  har  endast  en  elev  och  själf  uppe- 
håller sig  i vattnet,  kan  han  gå  annorlunda  till  väga. 
Men  öfnin  garna  på  land  underlätta  alltid  sim  fär- 
dighetens vinnande. 

I.  St.  inl.  t.  A.  sim  i tre  lika  tidmått,  som  full- 
ständigt böra  återgifva  rörelseformen  för  armarna 
vid  bröstsimning.  Denna  öfning  består  af  armfram- 
förböjn.  men  med  böjning  i handlederna,  så  att  händerna 
sammanförda  riktas  framåt,  med  pekfingrarna  intill 
hvarandra;  händerna,  med  fingrarna  slutna,  skola  vara 
sträckta,  bildande  en  kil,  hvarvid  lillfingerssidorna 
skola  vara  något  högre  än  pekfingrarna.  Armarna 
skola  helt  och  hållet  vara  i axlarnas  vågplan  i denna 
ställning,  hvars  intagande  utgör  1.  tidmåttet.  — I det 
andra  tidmåttet  sträckas  armarna  rätt  framåt,  under 
det  att  händerna  bibehålla  samma  ställning  till  hvar- 
andra som  i föregående.  — I tredje  tidmåttet  föras 


armarna  i axlarnas  vågplan  rätt  utåt,  tills  de  komma 
i linie  med  livarandra.  Öfningen  utföres  ock  åter- 
upprepas efter  räkning  Ett!  Två!  Tre! 

II  a.  Ligg',  i nl.  t.  B.  sim  i tre  lika  tidmått,  ater- 
gif vande  benens  rörelse  under  ryggsimning.  I första 
tidmåttet  uppdragas  benen  med  sammanförda  bälar 
genom  stark  böjning  i liöft-  ocb  knäleder,  under 
det  att  knäna  väl  skiljas  ocb  fotbladen  utåtförda 
uppvinklas  mot  skenbenen.  I andra  tidmåttet  sträc- 
kas benen,  så  mycket  möjligt  är,  rätt  utåt,  ocb  fot- 
vristerna  sträckas.  I tredje  tidmåttet  sammanföras 
de  nu  raka  benen  intill  hvarandra.  Öfningen  ut- 
föres och  återupprepas  efter  räkning.  Ett!  Två!  Tre! 

Benens  förande  bör  öfvas  mera  och  oftare  än 
armarnas,  emedan  det  är  svårare  och  mera  påkostande. 
Denna  öfning  är  användbar  som  bukrörelse  ocb  kan 
såsom  sådan  upptagas  i de  gymnastiska  dagöfnin- 
garna. 

II  b.  Tvärframbågligg.  inl.  t.  B.  sim  m.  tre  lika 
-tidmål t.  Det  är  endast  utgångställningen,  som  skil- 
jer denna  från  den  föregående  öfningen.  Rt.  skall 
stödja  händerna  på  marken  eller  hålla  i en  ribba,  en 
bom  eller  en  sidokamrats  händer.  Rörelsen  utföres 
i tre  tidmått  såsom  II  a. 

III.  Str.  frambågligg."  utg.  Denna  öfuing,  som 
för  sitt  rent  gymnastiska  värde  tillhör  rörelserna  för 
nacke,  rygg  och  skuldror,  uppöfvar  förmågan  att  i 
str.  framligg.  ställn.  upplyfta  kufvud,  armar  och  ben, 
hvilken  förmåga  är  af  af  görande  betydelse  för  sim- 
ningen; den  upptages  med  anledning  häraf  äfven  bland 
de  särskilda  förberedande  simöfningarna. 

Den,  som  ej  kan  tillräckligt  resa  upp  kufvudet  i 
den  str.  framligg.  ställn.,  kan  ej  heller  göra  detta  i 
simställ ningen;  och  den,  som  ej  i denna  ställning  får 
mun  och  näsa  öfver  vattnet,  kan  under  bröstsimnin- 


gen  ej  undvika  att  inandas  vatten,  hvaraf  den  lugna 
andningen  genast  afbrytes  och  därmed  också  sim- 
öfningen. 

Öfning  al  den  str.  Iramligg.  ställn:s  intagande 
år  alltid  nyttig,  men  i och  för  simning  bör  den 
ske  ganska  flitigt  för  vinnande  af  förmågan  att  upp- 
bära hufvudet  tillräckligt  högt.  Sedan  den  str.  fram- 
ligg.  ställn.  intagits,  utföres  öfningen  på  räkn.  Ett! 
Två!  På  Ett!  upplyftas  händerna  med  de  sträckta 
jämnlöpande  armarna  och  hufvudet  samt  fotterna 
med  sträckta  ben  så  högt  som  möjligt  från  marken, 
understödsytan;  på  Två!  återgå  händer  och  fotter  lång- 
samt till  stödytan.  Öfningen  återupprepas. 

IV.  Stupst.  inl.  t.  A.  sim  i tre  lika  tidinått  utfö- 
res i öfverensstämmelse  med  I.  men  med  iakttagande 
af  att  ställningen  därunder  skall  vara  stupstående. 

V.  Stii pst.  inl.  t.  A.  sim  i tre  olika  tidinått.  De 
två  första  tidmåtten  äro  korta  och  sammanslås  till 
ett  s.  k.  dubbelt  tidmått  på  räkning  Ett-Två!  Det 
tredje  tidmåttet  utföres  såsom  förut  eller  ännu  lång- 
sammare på  Tre!  — Läraren  skall  tillse,  att  den 
häraf  uppkomna  rytmen  så  nära  som  möjligt  kom- 
mer att  motsvara  de  vanliga  simtagens  rytm.  Den 
simmande  skall  en  stund  likasom  hvila  på  andra  tid- 
måttet, med  armarna  framåtsträckta. 

VI  a.  Ligg-,  inl.  t.  IL  sim  i tre  olika  tidmått  skall 
utföras  i öfverensstämmelse  med  II.  i afseende  å själfva 
rörelseformen  och  med  V.  i afseende  å rytmen. 

VI  b.  TYärframbåg-lig-g-.  inl.  t.  B.  sim  i tre  olika  tid- 
mått utföres  i öfverensstämmelse  med  II  b och  VI  a. 

VII.  Tvärframbåglig-g-.  A.  ocli  B.  sim  i tre  olika  tid- 
mått. Denna  öfning  är  en  sammanslagning  af  de  V. 
och  VI.  öfningarna  och  utföres  på  samma  räkning. 
Om  läraren  finner,  att  lärjungarne  hafva  svårt  att 
samtidigt  utföra  armars  och  bens  rörelser  i rytmen 


för  simning,  räknar  han  först  de  tre  tidmåtten  med 
jämn  takt  och  öfvergår  så  småningom  till  den  rätta 
rytmen. 

När  A.  o.  B.  sim  utföres  väl  efter  lärarens  räk- 
nino-  Ett-Två!  Tre!,  skall  utförandet  ske  utan  räk- 
ning  på  tillsägelse,  hvarefter  läraren  under  den  fort- 
satta öfningen  endast  verkställer  hehöfliga  rättelser, 
till  dess  han  befaller:  Halt!  Under  fortsatt  öfning 
hör  räkning  (ljudlig  el.  tyst)  stundom  för  omväxlings 
skull  återtagas,  hvilket  medför  stort  gagn  i och  för 
öfningen  i vattnet,  där  räkning  åter  kan  blifva  nöd- 
vändig såsom  lugnande  för  de  oroliga. 

Såsom  redskap  för  framligg.  simöfningar  kunna 
brukas  bänkar,  kullerstolar,  bräden  på  två  bockar, 
grässoffor  o.  a.;  bäst  äro  särskilda  simstolar  eller 
gördlar,  men  de  äro  icke  nödvändiga  för  friska. 

De  anförda  öfningarna  äro  de  lämpliga  föröf- 
ningarna  på  land  för  att  hastigt  vinna  förmåga  att 
simma  i vattnet. 

Badning  bör  emellertid  äfven  under  dessa  förbere- 
dande öfningar  äga  rum,  om  vädret  sådant  medgifver, 
och  alla  böra  uppmanas  att  därunder  på  egen  hand  för- 
söka utföra  simtagen.  Vanligen  kunna  anordningar 
lätt  åstadkommas,  så  att  de  badande  kunna  för  sig 
själfva  utföra  öfningen  II  b.  o.  VI  b.,  under  det  de 
hålla  i en  flytande  eller  fast  ribba  eller  bom. 

Läraren  skall  tillse,  att  ingen  under  badet  får 
förbli  i stillhet,  annat  än  då  flytning  öfvas.  Alla 
skola  vara  verksamma  för  att  öfva  sig  till  simning 
och  för  att  underhålla  kroppsvärmen. 

Läraren  bestämmer,  hur  många  som  få  gå  sam- 
tidigt i vattnet  samt  i hvilken  ordning  de  skola  hafva 
särskild  öfning  af  läraren. 

De  minst  försigkomna  böra  åtnjuta  omsorgsfull 
vård  för  att  snart  vänja  sig  vid  vattnet,  men  de 


mest  vågsamma  böra  få  den  noggrannaste  tillsyn,  sä 
att  de  ej  företaga  större  vågstycken,  än  de  förmå 
utföra. 

Sma  nybörjare  fordra  stundom  sådan  enskild  öf- 
ning,  h varvid  läraren  själf  måste  vara  i vattnet. 

Vid  badning  är,  såsom  redan  antydts,  den  full- 
komligaste hörsamhet  af  nöden.  På  grundt  vatten 
böra  endast  8 barn,  da  vattnet  har  omkring  + 18 
Celsius,  på  en  gång  under  en  lärares  ledning  få  vara 
i vattnet,  om  läraren  under  tiden  turvis  skall  under- 
visa dem  enskildt.  Vid  aftagande  värmegrad  bör 
detta  antal  minskas,  slutligen  så,  att  turvis  endast 
den  ene  efter  den  andre  får  gå  i vattnet. 

Om  alla  i en  afdelning  äro  simkunniga  och  ål- 
dern är  omkring  12  år  eller  mera,  bör  en  lärare,  som 
icke  är  i vattnet,  kunna  leda  en  afdelning  af  om- 
kring 12  elever.  Om  läraren  bar  ett  förståndigt  och 
kunnigt  biträde  till  hjälp  vid  simundervisningen,  kan 
en  sådan  afdelning  ytterligare  ökas  med  10. 

Läraren,  skall  vid  badstället  bestämma  tydliga 
gränsmärken,  utanför  hvilka  ingen  utan  lärarens 
tillåtelse  ma  gå.  Läraren  skall  i hvarje  fall  icke 
tillåta  någon  att  begifva  sig  så  långt  bort,  att  han 
icke  inom  två  minuter  kan  nås,  om  sådant  skulle 
visa  sig  behöfligt ; och  ingen  må  tillåtas  att  vistas 
på  område,  som  är  skyldt  för  lärarens  ögon. 

Läraren  kan,  då  han  själf  är  i vattnet,  låta 
mindre  barn  simma,  under  det  han  lätt  stöder  dem 
med  ena  handen  under  bröstets  nedre  del,  eller  endast 
under  hakan,  om  de  äro  mera  försigkomna, 

När  ofvan  anförda  förberedande  simöfningar  blif- 
vit  nöjaktigt  genomgångna,  är  tiden  inne  för  att 
under  badningen  anlita  ordnade  simöfningar  genom 
att  föra  hvarje  barn  särskild  t i en  s.  k.  simgördel, 
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som  anbringas  så,  att  den  simmande  känner  sig  väl 
uppburen  af  densamma. 

Badplatserna  äro  mycket  olika,  och  det  tillhör 
h varje  lärare  att  göra  det  bästa  af  på  ort  och  ställe 
befintliga  förhållanden.  Han  skall  därför  själt  un- 
dersöka det  område,  som  kan  ifrågakomma  till  bad- 
ställe. Stötestenar  af  alla  slag  skola  aflägsnas,  äf- 
vensom  glasbitar  m.  in.  — Än  är  det  en  lugnt  fly- 
tande å,  utefter  hvars  strand  läraren  kan  leda  sim- 
ningen, eller  en  bäck,  hvaröfver  ett  par  bräder  kunna 
bilda  en  tillfällig  brygga  för  läraren,  än  en  lång- 
grund sjöstrand,  utför  hvilken  bräden  på  bockar 
kunna  bilda  lämplig  brygga;  och  i städerna  finnas 
badhus,  där  goda  anordningar  lätt  kunna  åstadkom- 
mas. 

Hurudana  de  befintliga  naturliga  förhållandena 
än  må  vara,  skall  läraren  föranstalta  om  att  en  rad 
af  pålar  (7  cm.  i genomskärning)  nedslås  på  omkring  en 
meters  afstånd  från  hvarandra,  utefter  en  längd  af  15 
— 20  m.  längs  med  stranden  och  på  ett  djup,  som 
motsvarar  de  mindre  lärjungarnes  axelhöj d.  Pålarna 
böra  strax  ofvanom  vattenytan  vara  sinsemellan 
förenade  genom  en  ribba  utefter  hela  pålraden.  Denna 
pålrad  skall  utgöra  den  begränsning,  utanför  hvil- 
ken de  badande  icke  få  gå. 

Barnen  böra  för  öfrigt  få  anvisning  om  huru  de 
själfva  kunna  förskaffa  sig  simredskap,  såsom  vass- 
knippor eller  ett  par  torra  träklumpar  sammanbundna 
med  lagom  långt  band  eller  gjord,  oxblåsa  o.  s.  v. 
Somliga  lära  sig  till  och  med  att  simma  på  en  bräda, 
en  åra  m.  m.  dylikt.  — Hedskapens  användbarhet 
beror  på  att  de  äro  väl  afpassade,  icke  att  de  äro 
dyrbara. 

För  att  bekvämt  föra  en  simmande  i gördel  läm- 
par sig  att  utefter  simbanan  hafva  ett  tillräckligt 


stadigt  stöd,  en  ledstång,  hvarpå  gördelns  stäng  får 
glida,  under  det  att  den  med  den  simmande  föres 
framåt.  För  h varje  gång  den  simmande  föres  i gör- 
del,  påvisar  läraren,  att  gördelns  stöd  blir  allt  mindre, 
till  dess  det  blir  alldeles  uppenbart,  att  den  sim- 
mande kan  simma  utan  hjälp,  och  då  må  han  för- 
söka detta  under  uppsikt. 

Den,  som  lyckas  att  själf  halla  sig  uppe  men 
likväl  ej  utför  simrörelserna  fullt  riktigt,  skall  på 
land  återupprepa  VII.  öfningen,  äfven  med  räkning, 
om  sådant  befinn es  behöfligt. 

Det  har  visat  sig,  att  en  veckas  dagliga  öfnin- 
gar  af  de  anförda  simrörelserna  i de  flesta  fäll  med- 
föra förmåga  att  en  stund  hålla  hufvudet  öfver  vatt- 
net. Därefter  är  den  ökade  simförmågan  uteslutande 
beroende  af  fortsatta  öfningar,  kvarunder  läraren 
skall  närvara  för  att  tillse,  att  de  gifna  föreskrif- 
terna såväl  för  själf  va  badet  som  för  simningen 
följas.  Det  är  angeläget,  att  simning  från  första 
början  öfvas  med  största  möjliga  kraftbesparing. 
Läraren  skall  därför  rätta  livarje  fel,  som  visar  sig. 
Vanliga  sådana  äro  bland  andra  att  särskildt  upp- 
lyfta skuldrorna  öfver  vattenytan  och  att  göra  hör- 
bar utandning  genom  munnen  för  hvarje  simtag  samt 
att  göra  rörelserna  för  våldsamma. 

Läraren  bör  ej  tillåta  de  mer  och  mindre  hård- 
händta  lekar,  som  stundom  inbegripas  i simkunnigas 
bad.  Däremot  bör  han  ständigt  framhålla,  huru  an- 
geläget det  är,  att  ‘de  mera  simkunniga  biträda  och 
hjälpa  vid  de  mindre  färdigas  bemödanden.  Dylika 
lekar  må  först  komma,  när  själf  behärskningen  blifvit 
fullständig,  men  alltid  med  tanke  på  ansvar  för  följ- 
derna. 

Den  lärjunge,  som  alltför  långsamt  tillägnar  sig 
förmågan  att  utföra  de  olika  rörelseformerna,  skall 


öfvas  ensldldt  af  läraren  för  att  upphinna  sina  kam- 
rater. 

Nedanstående  uppställning  bur  följas  vid  sinn 
rörelsernas  inöfvande. 


Öfningar  på  land. 

Simning  med  eller  utan  stöd  af  hand 
eller  gördel. 
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simning  i vattnet. 

Märker  läraren,  att  någon  tilltager  i förmåga 
att  hålla  sig  själf  uppe,  ehuru  rörelserna  icke  utfö- 
ras formriktigt,  skall  han  mera  hålla  på  denna  för- 
måga än  på  formen,  hvilken  han  får  nöja  sig  med 
att  senare  vinna. 

Vid  långgrund  strand  skola  de  badande  öfva  sig 
att  från  de  nedsatta  pålarna  simma  mot  stranden, 
hvilket  ständigt  återupprepas  då  ingen  annan  öfning 
är  anbefalld. 

När  någon  simfärdigket  vunnits,  tillsägas  lär- 
jungarne  att  äfven  öfva  sig  i att  simmande  vända 
åt  vänster  och  åt  höger.  Härvid  inträffar,  att  ena 


benet  kommer  lägre  än  det  andra,  hvaraf  en  fram- 
tida ovana  att  bruka  benen  olika  kan  uppstä.  Lä- 
raren skall  passa  på  att  iakttaga  huru  härmed  för- 
håller sig  och  i tid  göra  rättelse.  Förrän  den  sim- 
mande kan  med  lätthet  utföra  dylika  vändningar, 
får  han  icke  simma  på  djupt  vatten. 

En  simgördel  till  bruk  för  enskilda  kan  knappt 
undvaras,  enär  läraren  ej  kan  medhinna  att  själf 
stående  och  gående  i vattnet  genom  omedelbart  stöd 
inöfva  allas  simning. 

Simgördeln  består  af  en  stång  och  själf  va  gör- 
deln, h vilken  senare  utgöres  af  en  gjord  eller  ett 
sammanviket  groft  tygstycke,  som  tjänar  till  band, 
hvarpå  den  simmande  kan  hvila  i nästan  vågrät 
ställning  med  öfverkroppen  något  högre  än  bäcken 
och  ben.  Detta  bands  ändpunkter  böra  vara  försedda 
med  öglor,  som  sammanfogas  genom  ett  rep,  hvilket 
skall  vara  fäst  vid  stångens  yttre  ända.  Gördeln 
kan  äfven  förses  med  ett  par  armöglor  eller  hängs- 
len,  hvari  armarna  inträdas  för  att  hindra  gördelns 
glidande  nedåt.  — H varje  intresserad  lärare  kan 
utan  svårighet  anordna  en  ändamålsenlig  simgördel. 
Läraren  själf  är  dock  hufvudsak,  gördeln  är  bisak. 

En  god  lärare  kan  reda  sig  till  och  med  utan 
detta  redskap,  under  det  att  den  dålige  läraren  icke 
finner  någon  hjälp  äfven  i den  mest  sinnrika  an- 
ordning. 

Yid  badställen  på  djupt  vatten  skall  alltid  fin- 
nas ett  väl  utredt  tåg  af  omkring  12  meters  längd, 
ett  par  lösa  stänger,  en  korkdyna,  en  eller  flera 
kransfor miga  räddningsbojar. 

Det  förhåller  sig  med  bad  och  simning  som  med 
lekar  och  idrotter  i allmänhet:  för  att  de  skola  komma 
i allmänt  bruk,  måste  redskap  och  tillbehör  vara 
enkla  och  mycket  billiga,  under  det  att  lärarens  in- 
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tresse  måste  vara  stort.  De  mest  förekommande  form- 
felen vid  simning  äro:  att  kroppen  icke  är  nog  våg- 
rätt — benen  hållas  vanligen  för  lågt  — , att  armar 
och  händer  ej  sträckas,  att  fingrarna  ej  hållas  sam- 
manslutna, att  armarna  föras  för  långt  bakåt  i 3:e 
tidmåttet  eller  att  de  tryckas  nedåt  under  utåtfö- 
randet,  att  öfverkroppen  eller  stundom  sätet  upp- 
lyftes för  h varje  simtag,  att  andningen  hämmas  och 
att  utandningen  sker  stötvis  och  genom  munnen; 
somliga  förena  härmed  ett  upprepadt  spottande  för 
h varje  simtag,  h vilket  är  synnerligen  otjänligt. 

Den  simmande  skall  framflyta  lugnt  och  jämnt 
med  hela  kroppen,  under  ringa  lutning  nära  vatten- 
ytan och  med  hufvudet  högt  buret;  andningen 
skall  härunder  gå  lugnt  med  så  få  afbrott  som  möj- 
ligt- 

När  fullkomlig  säkerhet  vunnits  i den  vanliga 
simningen,  skall  enhvar  öfva  sig  själf  i att  flyta, 
att  simma  på  rygg,  att  hastigt  kasta  om  simningen  till 
motsatt  riktning,  att  trampa  vatten,  att  under  rygg- 
sim  växelvis  lyfta  benen  öfver  vattenytan,  att  piska 
vattnet  med  benen,  att  göra  kullerbytta,  att  simma 
under  vattnet  och  att  dyka. 

En  sipikunnig  bör  dessutom  kanna  med  god  form 
utföra  enklare  hopp.  Dessa  utföras  antingen  med 
fotterna  före,  »på  fotterna»,  eller  med  hufvudet  före, 
»på  hufvudet».  I förra  fallet  äro  de  lodräta  i det  se- 
nare skall  kroppen  vara  lutande  i riktning  mot  vat- 
tenytan. Hoppet  får  på  inga  villkor  utföras  så,  att 
kroppen  kommer  »på  flatan»  i vattnet,  hvilket  fel 
kan  vålla  stor  skada  och  under  alla  förhållanden 
obehag.  Hoppet  skall  alltid  utföras  så,  att  kroppen 
så  kilformigt  som  möjligt  klyfver  vattnet. 

Vid  hopp  på  fotterna  skall  kroppen  vara  lodrät 
under  fullkomlig  uppsträckning  med  sammanslutna 


ben  och  sträckta  vrister,  hakan  skal]  vara  tillbakadra- 
gen, armar  och  händer  sträckta  och  hållna  intill 
kroppen.  — Detta  hopp  kan  äfven  utföras  med  uppåt 
sträckta  armar. 

Hopp  på  fotterna  inöfvas  såsom  andra  fria  hopp 
och  bör  slutligen  förenas  med  ett  vanligt  anspr.  fritt 
hopp,  men  ofvan  beskrifna  ställning  skall  alltid  vara 
intagen,  innan  vattenytan  nås. 

Andningen  skall  under  dylika  öfningar  pågå 
lugnt.  Det  är  visserligen  sant,  att  man  sjunker 
mindre  djupt  och  återkommer  hastigare  till  ytan,  om 
man  gjort  en  inandning,  under  det  man  var  i luften, 
men  detta  och  dylikt  hinner  man  vanligen  icke  att 
meddela  barn,  så  att  de  uppfatta  meningen.  Där- 
emot bör  den  blifvande  läraren  öfva  sig  såväl  här- 
med som  med  att  hoppa  i vattnet  efter  en  utand- 
ning,  då  det  blir  nödvändigt  för  honom  att  simma 
opp  DU  vattenytan.  — Hopp  på  fotterna  fordrar  ett 
djup  af  3 m.  för  nybörjare.  Djupet,  där  hoppen  ut- 
föras, bör  vara  väl  undersökt,  så  att  läraren  är  viss 
om  att  stenar,  pålar  och  andra  farliga  föremål  ej 
förekomma. 

Under  öfning  af  detta  och  andra  hopp  med 
mindre  försigkomna  tillätes  endast  en  att  hoppa;  den 
efterföljande  tår  på  tillsägelse  hoppa,  efter  det  att 
den  föregående  återkommit  till  vattenytan  och  med- 
hunnit att  simma  bort  ifrån  platsen  för  nedhoppet. 
Detta  är  enda  sättet,  hvarpå  den  ansvarige  läraren 
kan  med  fullkomlig  visshet  hålla  reda  på  alla  i sin 
afdelning. 

Hopp  på  hufvudet  inöfvas  genom  en  kedja  öf- 
ningar, som  börja  på  grundt  vatten.  När  den  ba- 
dande vid  en  långgrund  strand  befinner  sig  på  knä- 
djupt  vatten,  böjer  han  sig  framåt  och  spjärnar  till 
med  benen,  så  att  han  får  fart  framåt,  under  det  att 
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lian  sträcker  armarna  framfor  sig  ock  sålunda  far 
framåt  under  vattenytan  med  kufvudet  mellan  de 
sträckta  ock  sammanförda  armarna. 

Denna  öfning  återupprepas  dag  för  dag,  till  dess 
därmed  kan  förenas  en  afspjärning  med  samlad  sats, 
åtföljd  af  fotternas  kastande  bakåt  uppåt  i samma 
ögonblick,  som  kroppen  befinnes  framåtlutad. 

När  tillräcklig  färdigliet  i föregående  öfning  vun- 
nits, skall  den  badande  öfva  samma  färdighet  från  fast 
mark  i vattenytans  höjd  ock  därunder  sträfva  att 
få  allt  större  fart  men  alltid  i så  stor  lutning,  att 
känder,  hufvud  ock  öfverlif  komma  i vattnet  före  un- 
derlif  ock  ben,  hvilka  senare  skola  vara  sträckta  ock 
sammanslutna,  så  länge  de  befinnas  öfver  vattenytan. 
Denna  färdighet  blir  genom  öfning  allt  större,  så  att 
slutligen  med  tillhjälp  af  samlad  sats  ett  verkligt 
kopp  uppkommer,  hvarunder  kroppen  kastas  tillräck- 
ligt högt  uppåt  för  att  medhinna  att  vändas  eller 
stjälpas  ock  uträtas  till  hela  sin  lgngd,  så  att  den  blir 
fullkomligt  utsträckt  från  de  framför  kufvudet  sam- 
manförda händernas  fingerspetsar  till  de  sammanslutna 
fotterna.  Ju  starkare  fart  benen  gifva,  desto  längre 
skjuter  kroppen  igenom  vattnet  ock  desto  angenämare 
befinnes  öfningen  för  den  badande. 

Småningom  kan  den  höjd  ökas,  hvarifrån  hoppet 
verkställes,  men  i början  ej  gärna  till  mera  än  om- 
kring en  meter.  När  färdigheten  visar  sig  vara  god 
äfven  på  denna  höjd,  öfvas  samma  kopp  med  anlopp, 
då  det  kan  vara  lämpligt  att  till  en  början  åter- 
gå till  den  första  låga  ytan.  Höjden  ökas  därefter 
småningom  men  bör  dock  icke  i regeln  stegras  högre 
än  till  omkring  4 m.,  ehuru  åtskilliga  finna  nöje  i 
att  koppa  från  ännu  större  höjd. 

Yid  hopp  på  hufvudet  från  större  höjder  skall 
kroppens  stupande  ställning  tilltaga  med  höjden,  in- 


nan  vattenytan  träffas.  Ju  mindre  vattnet  stänker 
omkring  vid  ett  hopp,  desto  större  bevis  för  att  krop- 
pens ställning  varit  väl  afpassad  efter  höjden  öfver 
vattenytan  och  kroppens  fart  framåt  från  utgångs- 
punkten, satsen. 

Det  finnes  en  oändlig  mängd  olika  slags  hopp, 
men  i och  för  behöflig  simfärdighets  vinnande  äro 
de  båda  anförda  tillräckliga;  alla  öfriga  utgå  ifrån 
eller  återgå  till  dessa.  Hoppens  olikheter  vinnas 
genom  sammansättning  med  gymnastiska  rörelse- 
former. 

Simning  är  en  kroppsutvecklande,  roande  och 
nyttig  öfning,  hvari  alla  böra  söka  att  vinna  så  stor 
förmåga  som  möjligt.  Simfärdigheten  är  ofta  till 
gagn  för  den,  som  kommer  i sjönöd  eller  som  blir  i 
tillfälle  att  rädda  andra  ur  sådan  nöd.  Det  är  där- 
för angeläget  att  äfven  kunna  simma  med  kläderna 
på.  Detta  bör  öfvas  af  seminaristerna  — men  först 
när  de  genom  föregående  öfningar  blifvit  tillräck- 
ligt förtrogna  med  vattnet.  De  böra  äfven  öfva  sig 
i att  kläda  af  sig  under  badning  på  djupt  vatten. 

Sträcksimning  bör  äfven  företagas.  Däri  få 
endast  de  deltaga,  som  äro  tillräckligt  starka.  De 
böra  uppöfva  sig  härtill  genom  fortsatt  simning  på 
den  bana,  som  dagligen  står  till  buds.  När  simning- 
en längre  sträcka  skall  äga  rum,  bör  alltid  en  rodd- 
båt vara  följaktig  för  att  upptaga  den,  som  möjligen 
tröttnar,  innan  målet  nås. 

En  roddbåt,  bemannad  med  två  simkunniga  samt 
utrustad  med  lina  och  en  eller  ett  -par  räddnings- 
bojar,  bör  alltid  finnas,  där  ett  större  antal  bada  vid 
en  öppen  strand  med  djupt  vatten. 

När  badning  sker  vid  öppen  strand  med  sim- 
kunniga, bör  alltid  en  dylik  roddbåt  finnas  utanför 
de  badande,  men  dessa  böra  förbjudas  att  hälla  sig 
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fast  vid  båten  tor  att  ej  verka  hindrande  för  bå- 
tens användning,  då  den  verkligen  kan  vara  be- 
liöflig. 

Andra  simarter,  än  här  omtalats,  förekomma  äf- 
ven,  men  det  må  blifva  hvars  en  och  sak  att  öfva, 
sådana. 

Den  ene  tar  efter  livad  den  andre  gör,  och  där- 
igenom att  anlagen  äro  mycket  olika,  blifva  de  olika 
färdigheterna  ganska  många  och  olikartade,  såsom 
enhvar  blir  i tillfälle  att  iakttaga. 

Läraren  bör  uppmuntra  allahanda  oskyldiga  på- 
hitt men  får  ej  upptaga  eller  uppmuntra  rörelsefor- 
mer, som  icke  äro  för  människans  gestalt  fördel- 
aktiga. »Hundsim»  är  en  olämplig  rörelseform  för 
människan,  som  i stället  bör  under  simning  breda 
ut  extremiteterna  till  bröstets  utvidgning  för  att 
flyta  bättre. 

Försiktighetsmått  vid  badning'. 

Alla  äro  ense  därom,  att  bad  bör  föregå  måltid 
och  aldrig  följa  omedelbart  därpå. 

Bad  och  simning  böra  utföras  vid  full  dager, 
helst  i solsken  och  före  middagen.  Vid  mycket 
varmt  väder  kan  det  vara  fördelaktigt  att  skjuta 
upp  badet  till  senare  på  eftermiddagen. 

Simöfning  må  med  ungdom  ej  drifvas,  till  dess 
trötthet  inträder,  och  den,  som  är  trött  eller  frusen, 
bör  förbjudas  att  deltaga  i badningen.  Först  sedan 
tröttheten  öf  ver  vunnits  och  kroppsvärmen  genom  tjän- 
lig verksamhet  återställts  samt  lugn  hjärtverksam- 
het inträdt,  får  badet  äga  rum. 

Omåttlig  badning  kan  medföra  en  mängd  olä- 
genheter. Den,  att  badets  gagn  uteblir,  är  stor 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  22 


nog,  för  att  förbud  borde  utfärdas  * mot  för  lång- 
variga  bad. 

Trötthet  såväl  som  en  för  häftig  rörelse  kunna 
framkalla  kramp  eller  sendrag,  som  vanligen  träffa 
benen.  Detta  är  ej  sä  farligt,  blott  den  simmande 
behåller  lugnet  och  afbryter  simningen  med  flytning 
pä  rygg,  h varunder  försök  böra  göras  med  långvarig 
sträckning  af  de  muskler,  som  blifvit  utsatta  för 
krampen. 

Frusenhet,  högre  grad  af  blekhet,  tändernas 
hackande  äro  anledningar  till  badets  omedelbara  af- 
brytande  och  till  hastig  aftorkning,  påklädnad  och 
liflig  rörelse  i och  för  lagom  kroppsvärmes  återstäl- 
lande. 

Lärare  skola  inskränka  simningen  för  sådana, 
som  visa  fruktan  eller  blifva  alltför  andfådda  eller 
fä  stark  hjärtklappning  däraf. 

Vattnets  värmegrad  är  afgörande  i olika  grad  för 
olika  individer.  Förmågan  att  tåla  bad  i kallt 
vatten  beror  af  vana,  härdning  och  af  lifskraftiga 
organ.  Ju  kallare,  desto  kortare  bad,  åtföljd  aflif- 
liga  rörelser,  är  en  gifven  regel. 

Barn  fordra  särskild  och  noggrann  tillsyn,  om 
de  »hoppa  i»,  då  vattnet  är  under  14°. 

Enhvar  bör  undvika  stillhet  omedelbart  efter 
ett  vanligt  kallt  bad. 

Illa  födda  barn  böra  bada  ytterst  kortvarigt  och 
utan  att  deltaga  i simöfningen,  såvida  ej  vattnet  upp- 
går till  18 — 20°. 

De,  som  äro  behäftade  med  sjukdomar,  böra  af 
läraren  hänvisas  till  läkare,  innan  han  medtager  dem 
till  badning. 


Räddning'  från  drunkning. 

Räddningsföretag  är  ofta  förenadt  med  stor  tara 
för  en  ensam  simmare,  om  den  drunknande  icke  låter 
tala  vid  sig  utan  visar  sig  orolig  och  våldsam  samt  är 
i besittning  af  stor  muskelkraft.  — Man  bör  då  med 
försiktighet  närma  sig  den  nödställde.  När  utsikt 
finnes  till  ytterligare  hjälp  från  en  båt  eller  en  an- 
kommande simmare,  skall  man  nöja  sig  med  att  ge- 
nom små  stötvis  gifna  lyftningar,  utan  att  själf  fatta 
tag  eller  låta  sig  gripas,  hjälpa  endast  så  mycket 
att  den  nödställde  för  andnings  skull  behåller  huf- 
vudet  öfver  vattnet.  Dessa  stötar  böra  gifvas  åt 
det  håll  hvaråt  räddningen  skall  ske. 

Blir  eller  är  den  nödställde  lugn  och  mottaglig 
för  råd,  kan  man  taga  honom  bakifrån  under  armarna, 
vända  sig  på  rygg  och  föra  hans  armar  till  sträck- 
ligg. ställn.  och  sålunda  simma  på  rygg,  hållande  i ar- 
marna. G-enom  den  ställning  armarna  härvid  få,  blir 
den  nödställdes  bröst  utvidgadt  till  fördel  för  hans 
flytningsförmåga  och  sålunda  äfven  till  lättnad  för 
räddningsarbetet. 

Är  den  nödställde  själf  simkunnig,  bör  han  upp- 
manas att  med  lugn  deltaga  med  egna  simrörelser 
för  att  underlätta  räddarens  ansträngning.  Blir  det 
nödvändigt,  kan  man  fatta  i ena  axelvecket  och  med 
rak  arm  föra  honom  framför  sig,  under  det  man  simmar 
med  tillhjälp  af  den  andra  armen.  Men  man  skall  till 
hvarje  pris  hindra  honom  att  gripa  tag  i en.  Fin- 
ner räddaren,  att  ändring  af  simställning  skulle  gifva 
behöflig  större  uthållighet,  kan  han  vända  sig  för  att 
växla  mellan  rygg-  och  bröstsim.  Den  nödställde 
skall  tillsägas  att  under  vändningen  till  bröstsim 
flytta  sina  händer  så,  att  de  komma  att  lätt  stödja 


på  den  simmandes  axlar.  Härunder  bör  han  hafva 
armbågarna  något  böjda  och  utåtförda  samt  lugnt 
låta  kroppen  uppbäras  af  vattenytan.  Äfven  i 
denna  ställning  bör  han  hjälpa  till  med  egen  sim- 
ning. 

Har  den  nödställde  redan  sjunkit,  beror  hans 
räddning  af  räddarens  färdighet  att  dyka.  Dyk- 
ningen skall  därvid  utföras  olika  alltefter  förhål- 
landenas olikhet.  — Skall  dykning  utföras  omedel- 
bart invid  en  brygga,  bråddjup  strand  eller  från  båt, 
så  skall  den  dykande,  om  ett  tåg  finnes  till  hands, 
fastgöra  ena  ändan  däraf  på  bryggan,  i land  eller  i 
båten  och  taga  den  andra  ändan  däraf  med  sig  samt 
hoppa  på  fotterna,  så  nära  som  möjligt,  rätt  öfver 
den  drunknande.  När  han  nått  honom,  skall  han 
gripa  honom  med  benen  och  därpå  hala  sig  upp 
till  ytan.  — När  man  räddar  en  drunknande,  bör 
man  alltid  och  omedelbart  genom  rop  försöka  att 
skaffa  sig  något  biträde. 

När  en  under  liknande  förhållanden  drunknande 
åter  kommit  till  vattenytan,  har  hans  medvetande 
vanligtvis  redan  flytt,  och  det  beror  af  räddarens 
krafter,  huru  han  därefter  skall  förfara.  Det  åter- 
står nämligen  en  ganska  svår  uppgift  för  honom, 
ifall  han  vid  tillfället  är  ensam.  Den  medvetslöses 
hufvud  hänger  ned  i vattnet,  äfven  om  hans  bröst 
delvis  upplyftes  därur,  och  han  kan  ej  släppas,  me- 
dan man  själf  stiger  ur  vattnet.  Han  måste  därför 
fastgöras  med  tåget  och  dragas  upp,  sedan  räddaren 
själf  fått  fäst  stöd  för  sina  fotter. 

Är  den  drunknande  ett  barn  eller  en  småväxt 
person,  så  beror  det  dock  af  tyngden,  huruvida  han 
kan  lyftas  ur  vattnet  utan  en  föregående  fastgöring 
som  alltid  medtager  en  dyrbar  tid. 
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Om  den  drunknande  sjunker  på  något  afstånd 
från  land,  skall  räddaren  bedöma,  Huruvida  ett 
»kil hopp»  ensamt  eller  åtföljdt  af  simning  under 
vattnet  eller  öfver  detsamma  är  behöfligt,  för  att  nå 
den  sjunkande.  Räddaren  skall  Härunder  hafva  ögo- 
nen öppna  för  att  söka  den  nödställde.  När  han 
lyckas  finna  Honom,  griper  han  — under  det  Han  noga 
aktar  sig  för  att  själf  gripas  — den  kroppsdel  Han  först 
får  tag  uti,  vare  sig  det  är  en  arm,  ett  ben  eller 
Håret,  och  simmar  så  omedelbart  till  vattenytan.  — 
Kommen  till  ytan,  förfar  han  i öfverensstämmelse 
med  föregående. 

Den,  som  under  räddningsarbete  blir  något 
sätt  fast  fattad  af  en  drunknande,  måste  stundom  gå 
ganska  Hårdhändt  till  väga  för  att  komma  lös.  — Har 
den  ena  Handen  eller  armen  blifvit  gripen,  frigör 
man  sig  genom  en  kraftig  vändning  med  stöd  mot 
egen  eller  motpartens  axel.  — Gäller  greppet  en  fot 
kan  en  afsättning  med  det  fria  benet  blifva  behöf- 
lig.  — Har  den  drunknande  fattat  om  lifvet  fram- 
ifrån, bör  man  försöka  att  få  honom  under  sig  och 
med  egna  Händer  mot  hans  panna  kraftigt  trycka 
Hans  Hufvud  bakåt,  ända  till  dess  han  släpper  sitt 
tag.  Har  omfamningen  kommit  bakifrån,  kastar  man 
sig  på  rygg,  så  att  den  nödställde  kommer  under 
vattnet  h varefter  händerna  lösgöras. 

Allt  detta  gifver  ett  Hårdt  arbete,  man  skall  där- 
för med  lugn  afgöra,  hvilka  tag  som  böra  väljas,  och 
därpå  med  beslutsamhet  och  kraft  utföra  dem.  Det 
är  af  största  vikt,  att  så  mycket  kraft  återstår,  att 
själfva  räddningen  kan  utföras,  och  räddaren  har  att 
bedöma  huru  mycket  han  kan  offra  utan  att  själf 
duka  under,  hvarigenom  all  hjälp  omöjliggöres. 
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Lifsverksanilictons  återkallande  lios  do  från  drunkning 

räddade. 

Semin  aristerna  böra  fa  undervisning  om  huru 
den  från  drunkning  räddade  bör  behandlas,  och  detta 
icke  allenast  genom  teoretisk  förklaring  utan  äfven 
genom  praktisk  förevisning. 

I hvad  tillstånd  den  ur  vattnet  uppdragne  än 
må  befinna  sig,  böra  ihärdiga  upplifningsåtgärder 
vidtagas. 

Lungornas  och  hjärtats  verksamhet  är  det  ange- 
lägnaste, och  därför  böra  först  möjligheterna  härför 
tillgodoses. 

Så  snart  den  räddade  kommit  upp  ur  vattnet, 
bör  han  läggas  framstupa  med  ett  omkring  50  cm. 
högt  föremål  under  magen,  så  att  öfverkroppen  kom- 
mer lägre  — detta  i afsikt  att  vatten  och  därmed 
inkommen  jord  och  smuts  hastigt  må  aflägsnas 
ur  näsa  och  mun.  Härunder  tillses,  att  dylikt  äf- 
ven aflägsnas  från  ansikte  och  ögon  m.  m.  Har 
räddningen  skett  med  tillhjälp  af  båt,  är  det  ända- 
målsenligt att  lägga  den  räddade  framstupa  öfver 
en  toft  och  hastigt  ro  mot  land,  då  den  fortsatta 
behandlingen  svårligen  kan  försiggå  i båten. 

Finnas  människor  i närheten  och  tillgång  på 
torra  kläder,  filtar  ocb  dylikt,  skall  hjälp  anlitas 
till  skyndsam  afklädsel,  till  kroppens  hastiga  aftor- 
kande  och  insvepande  i torra  filtar,  h varjämte  ben 
och  bål  valkas  och  klappas.  Under  tiden  vändes 
den  nödställde  och  lägges  på  rygg  med  någon  för- 
höjning under  skuldertrakten,  så  att  bröstet  vidgas 
och  hufvudet  kommer  något  lägre.  Om  väderleken  så 
tillåter,  bör#  allt  detta  ske  ute  i fria  luften,  och  då 
väljes  sluttande  mark,  så  att  kroppens  läge  blir  med 
sluttningen,  hvarvid  fotterna  komma  högst  och  huf- 


m 


vuclet  lägst,  helst  fritt  hängände.  .Bröstet  lämnas 
bart. 

Allt  detta  skall  utföras  med  stor  samvetsgrann- 
het  men  med  långt  större  hastighet,  än  det  låter  sig 
beskrifvas ; och  om  så  kan  ske,  afsändes  ilbud  efter 
läkare  på  kortaste  väg. 

Visar  sig  icke  tecken  till  medvetande,  skall  man 
genom  retning  i näsan,  genom  lätt  kittling  i sidorna 
och  särskildt  på  fotsulorna  söka  att  framkalla  känsel- 
förnimmelse och  därjämte  genom  armarnas  uppåt- 
dragande och  böjande  i djupandningens  rytm  åstad- 
komma in-  och  n tandning.  Den,  som  utför  denna 
rörelse,  lägger  sig  på  knä  bakom  hufvudet,  fattar 
underarmarna  något  nedom  armbågarna,  lör  därpå 
armarna  tätt  efter  marken,  så  att  de  blifva  sträckta 
tätt  invid  och  på  hvar  sin  sida  om  hufvudet.  Denna 
rörelse  motsvarar  inandningen.  Därpå  böjas  och 
föras  armarna  till  hvar  sin  sida  af  kroppen  och  pres- 
sas något  mot  ref  benen.  Denna  rörelse  motsvarar 
utandningen. 

Tiden  för  rörelsen  i hvardera  riktningen  torde 
vara  bäst  att  bestämma  genom  densammas  öfverens- 
stämmelse  med  egen'  andning.  Om  den  medvets- 
löses andning  ej  börjat  under  första  timmen,  fort- 
sättes  dock  med  den  angifna  rörelsen  ännu  en  timme, 
hvarunder  läkaren  bör  hafva  anländt  för  att  omhän- 
dertaga fallet. 

När  andning  inträder,  visar  sig  vanligen  äfven 
någon  färgskiftning  i ansiktet,  men  andningsrörelserna 
skola  likväl  fortsättas,  ehuru  med  mindre  kraft  och 
mera  såsom  ett  fullständigande  af  den  ny  började 
svaga  hämtningen. 

Om  hjälp  finnes,  böra  benen  under  tiden  stry- 
kas och  valkas  samt  klappas  för  att  underlätta 
blodomloppet.  När  andningen  blifvit  nog  kraf- 
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tig’  töi  att  anses  pålitlig,  behandlas  armarna  på 
samma  sätt. 

Den  räddade  bör  emellertid  ej  öfverl ämnas  åt 
sig  själf,  förrän  han  återfått  kroppsvärmen,  h vilken 
tillkännager,  att  andning  och  blodomlopp  äro  åter- 
ställda. Under  tiden  skall  kroppsläget  rättas  ocli 
göras  mera  bekvämt,  fortfarande  under 'bar  himmel, 
om  vädret  så  medgifver.  Men  han  skall  alltjämt 
iakttagas  — ifall  några  störningar  skulle  inträda  — , 
intill  dess  han  själf  känner  sitt  tillstånd  pålitligt. 

Afsvimmade  behandlas  i allmänhet  på  motsva- 
rande sätt. 

Anm.  Den  enda  mera  fullständiga  handbok  i sim- 
ning, som  finnes  på  svenska  språket,  är  utgifven  af  Hj.  Ling. 


GYMNASTISKA 


DAGÖFNINGA R 


N 
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Dilgöf ningen  bör,  såsom  tidigare  anmärkts,  mot- 
svara fordran  på  att  vara  en  gymnastisk  kelhet.  Den 
skall  utgöra  en  sammansättning  af  rörelser  från  alla 
de  olika  gjunnastiska  rörelsesläktena.  Dagöfningens 
rörelser  böra  sinsemellan  innehafva  ungefär  samma 
stegringsgrad  och  på  samma  gång  motsvara  de  gym- 
nastiserandes  tillstånd  och  utveckling.  Dagöfningen 
måste  sålunda  lämpas  efter  de  olika  individerna  och 
skall  därför  fullständigas  af  den,  som  leder  öfhingarna. 

Endast  den  som  leder  kan  uppställa  en  fullt 
giltig  dagöfning,  hvilket  också  måste  i seminariet 
göras  för  hvarje  särskildt  fall.  Då  detta  sker  med 
samvetsgrann  hänsyn  till  de  gymnastiserandes  stånd- 
punkt, och  enligt  vunnen  erfarenhet  om  huru  gymnas- 
tiska öfningar  kunna  fördelaktigt  inverka  till  en 
normal  utveckling,  då  först  blir  dagöfningen  sådan 
den  bör  vara.  (Jämför  145  och  följande.) 

En  följd  af  dagöfningar,  såsom  de  efterföljande, 
afser  därför  att  vara  ledning  och  stöd  jämte  en  upp- 
fordran för  den  fullt  utbildade  läraren  att  iakttaga 
öfningarnas  gång  under  seminariernas  fyraåriga  ut- 
bildningskurs. 

Af  hvar  och  en  af  dessa  dagöfningar  kunna  åt- 
minstone tre  fullständiga  sådana  utarbetas,  och 
med  inskjutande  af  öfningar,  som  icke  influtit  eller 
som  kommit  till  för  ringa  brnk  eller  som  för  till- 
fället visa  sig  behöfliga,  kunna  utan  tvifvel  ännu 
flera  bildas. 
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Tillgången  på  värderika  öfningar  är  mycket  stor. 
Ytterst,  om  ej  uteslutande,  beror  det  på  hvarje  lärare 
särskildt,  huru  nära  de  leda  till  målet. 

Ett  par  dagöfningar  för  gymnastik  ute  i det 
fria  hatva  äfven  utarbetats  för  att  tjäna  som  ledning 
för  tillvägagåendet  härvid.  Med  några  enkla  anord- 
ningar, som  innehålla  bommar,  ribbstolar,  några  båg- 
linor  och  en  del  lös  redskap,  kan  utomhus  mycket 
åstadkommas  med  och  för  dem,  som  i allmänhet  under 
årets  lopp  hafva  sina  öfningar  i en  fullständigt  in- 
redd gymnastiksal.  — Dagöfningar  kunna  äfven  an- 
ordnas utan  redskaj)  för  dem  som  äro  tillräckligt  ut- 
vecklade för  att  utföra  en  del  färdigheter,  som  då 
kunna  ingå  i dagöfningen. 

Här  uppställda  dagöfningar  ujyptaga  elfva  s.  k. 
hvarf,  h varjämte  en  lek  på  några  få  minuters  tid  bör 
äga  rum.  I flera  af  dessa  ingår  äfven  någon  benrö- 
relse, men  dessutom  skola,  såsom  redan  föreskrifvits, 
afledande  benrörelser  insättas,  närhelst  sådana  sy- 
nas vara  behöfliga. 

Af  i hvarje  hvarf  upptagna  rörelser  skall  minst 
en  ingå  i dagens  öfning  men  gärna  två,  när  de  gym- 
nastiserandes  utveckling  medgifver  sådant,  hvarvid 
naturligtvis  väljas  två,  som  i afseende  å muskelverk- 
samheten äro  hvarandra  så  olika  som  möjligt,  och 
tiden  fördelas  tämligen  lika  till  de  båda  rörelserna. 
Alla  rörelser  i l:a,  4:e,  6:e,  10:e  och  ll:e  hvarfven 
äro  afsedda  att  genomgås  för  hvarje  dag. 

Ingen  enskild  öfning  får  göras  så  ansträngande, 
att  den  förhindrar  andra  öfningars  uttagande  till 
deras  motsvarande  mått.  Detta  är  en  mycket  väsent- 
lig sak. 

Hvad  här  sagts  gäller  äfven  för  kvinnors 
öfningar  och  bör  med  stor  noggrannhet  iakttagas. 
De  8 första  dagöfningarna  kunna  användas  för  ny- 
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börjare  i allmänhet  men  torde  kräfva  något  längre 
tid  för  kvinnor  än  för  män.  För  de  följande  bör 
en  långsammare  stegring  göras  gällande  för  svagare 
personer. 

Beträffande  seminariernas  lärjungar  är  anled- 
ning hoppas  och  tro,  att  de  redan  vid  inträdet 
till  sina  ntbildningsanstalter  äro  i besittning  af  så- 
dana krafter,  att  de  genom  dessas  ytterligare  utveck- 
ling och  bevarande  med  en  känsla  af  visshet  om 
framgång  knnna  utgå  till  sin  sträfsamma  lifsgär- 
ning.  Fortsatta  gymnastiköfningar  äro  ett  godt  me- 
del härtill,  och  egna  öfningar  underhålla  intresset 
för  barnens  ledning. 

Det  har  redan  omnämnts,  att  gymnastiken  be- 
tjänar sig  af  en  del  från  de  militära  öfningarnas 
ledning  brukliga  former,  som  i sin  gymnastiska  an- 
vändning intagits  bland  ordning  srörelserna. 

1.  För  att  kunna  leda  ett  större  antal  samtidigt 
fordras,  att  ledaren  har  fullständig  öfverskådlighet 
öfver  samtliga  gymnastiserande. 

Detta  vinnes  genom  därför  lämpliga  uppställ- 
ningsformer och  genom  inöfvandet  af  bästa  sätt  att 
växla  från  den  ena  till  den  andra  af  dessa  former. 

2.  Det  är  de  härför  ändamålsenliga  rörelserna, 
som  fått  namn  af  ordning  srörelser,  och  de  utgöras  af 
uppställningar  på  ett  eller  flera  led,  af  vändningar , 
af  rättningar , af  ledens  öppnande  och  slutande , af 
hick-  och  rotebetächning , af  kortare  förflyttningar  med 
angifvet  antal  steg , af  växling  mellan  st.  g rund  ställn. 
o.  hviloställn.  (lediga)  samt  af  sammansättningar  mel- 
lan dessa  öfningar  o.  s.  v.  (450). 

3.  Till  orclningsrörelser  kunna  äfven  räknas 
vissa  formeringar  ur  gällande  exercisreglemente, 
såsom:  marschs  anträdande  och  upphörande , vändningar 
under  marsch , mars chriktning ens  ändring  o.  s.  v.,  järaf. 
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825.  De  egentliga  ordningsrörelserna  få  icke  upptaga 
någon  nämnvärd  del  af  den  tid,  soin  är  anslagen 
till  gymnastik.  De  inöfvas  efter  hand,  men  där- 
med bör  tillgå  så,  att  de  utföras,  allteftersom  de 
för  gymn astiköfnin garnas  bedrif vande  befinnas  be- 
b ölliga. 

I b varje  fall  böra  skolbarnen  känna  dem,  innan 
de  lämna  skolan. 

4.  Ledare  skola  vara  ytterst  noga  med  utsä- 
gandet af  bef.-orden  för  ordningsrörelserna.  Det  är 
ett  stort  fel  att  utsäga  dem  slarfvigt,  slappt  och  slen- 
trianmässigt. Rörelserna  skola  nämligen  utföras  i 
öfverensstämmelse  med  bef.-ordens  uttalande. 

5.  Uppställning  på  ett  led  sker  antingen  i flank 
(kolonn),  d.  v.  s.  alla  stå  i en  jämn  rad  bakom  h var- 
andra, eller  på  linie,  b varm  ed  förstås  en  jämn  rad,  där 
alla  i tur  och  ordning  stå  bredvid  hvarandra.  — 
Ledaren  själf  anger  utgångspunkten  för  uppställningen, 
som  verkställes  på  lians  befallning.  Han  skall  på 
förhand  bestämma  bvem  som  skall  ställa  sig  närmast 
honom.  Därpå  bildas  ett  led,  som  är  första  formen 
för  uppställning. 

Förstnämnda  formering  intages  på  bef.-ord: 
Kolonn!  Ledaren  ställer  sig  då,  vänd  i den  riktning, 
hvari  han  vill  hafva  afdelningen,  och  den  af  honom 
utsedde,  främste  i ledet  ställer  sig  midt  fram- 
för, vänd  mot  ledaren;  alla  öfriga  ställa  sig  ungefär 
på  armslängds  afstånd  bakom  denne  i en  jämn  rad. 

Därefter  intages  den  st.  grundställn.  på  bef.-ord: 
Gif-akt! 

6.  Ledaren  tillsäger  därefter;  Lediga!,  hvarpå 
alla  få  intaga  en  fullt  obesvärad  hållning  med  ena 
fotens  flyttande  i gångst.  a.  (b.)  utg.  men  alltjämt 
med  en  fot  i ledet.  Ledaren  skall  därpå  ordna  afdel- 
ning  så,  att  deltagarne  få  sinsemellan  den  ordning, 
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hvari  han  af  en  eller  annan  giltig  anledning  vill 
hafva  afdelningen  under  gymnastiköfningarna. 

7.  För  att  omedelbart  stadfästa  denna  ordning 
ocli  för  att  genast  vinna  förmåga  åt  afdelningen  att 
hastigt  ställa  upp  sig  förflyttar  sig  ledaren  till  en 
annan  plats  och  återupprepar  bef.-ord:  Kolonn! 

Denna  öfning  återtages  några  gånger,  hvarvid 
allt  större  hastighet  fordras,  ända  till  dess  kortast 
möjliga  tid  för  uppställningen  vunnits. 

Anm.  Det  är  tydligt,  att  utrymme  och  antal  deltagare 
äro  afgörande  för  dessa  och  liknande  öfningars  större  eller 
mindre  lämplighet;  men  de  höra  alltid  på  något  sätt  öfvas. 
Om  utrymmet  är  för  litet,  få  deltagarne  ordna  sig  i sådana 
bukter,  som  rummet  angifver  och  nödvändiggör.  Alla  upp- 
ställningar skola  ske  tyst  och  utan  knutfningar. 

8.  I denna  uppställningsform  öfvas  höger  om 
och  helt  höger  om  på  höger  häl,  samt  vänster  om 
och  helt  om  på  vänster  häl.  Vändningarna  utföras 
på  bef.-ord:  Höger , ( helt  h.),  ( v .),  (helt) — om!  Vänd- 
ningarna öfvas  i början  i två  afdelningar  (tidmått). 

Anm  1.  Det  är  angeläget  att  vända  lika  mycket  åt 
håda  sidor,  hvilket  bäst  förtydligas  däraf,  att  flertalet  vända 
bättre,  d.  v.  s.  hastigare,  stadigare  och  bestämdare  åt  väns- 
ter än  åt  höger,  emedan  det  gemenligen  försummas  att  öfva 
helt  höger  om. 

2.  Vändningarna  skulle  kunna  inräknas  till  de  växel- 
sidiga  bålrörelserna  och  böra  öfvas  i öfverensstämmelse  med 
dessas  fordringar. 

0.  Lime  uppkommer  från  kolonn  genom  vänster 
(eller  h.)  om.  Detta  påvisas  omedelbart  af  ledaren, 
hvarefter  han  skall  öfva  denna  uppställningsform. 
Han  skall  då  ställa  sig  så,  att  hans  tvärplan  kommer 
i den  riktning,  hvari  linie  skall  bildas;  därpå  befaller 
han:  Linie!,  då  den  främste,  den  på  högra  flygeln,  stäl- 
ler sig  strax  bakom  ledaren  och  öfriga  ställa  sig  i den 
ordning,  som  de  förut  hade  till  vänster  om  denne, 
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som  benämnes  högra  flygelman  till  skillnad  frän  den 
ytterste  på  den  andra  flygeln,  kvilken  kallas  vänstra 
flygelman. 

10.  Rättning  är  iakttagen  i den  ena  som  den 
andra  uppställningsformen,  när  alla  stå  på  samma 
räta  linie  och  på  bestämdt  afstånd  från  hvarandra; 
i ena  fallet  komma  de  rätt  bakom  hvarandra,  i 
andra  fallet  komma  alla  med  båda  hälarna  på  samma 
raka  linie. 

I förra  uppställningsformen  utföres  rättningen 
pä  bef.-ord:  Rättning  — framåt !,  i senare  fallet  på 
bef.-ord:  Rättning  — höger  (v.)!  Man  bör  efter  hand 
vid  alla  uppställningar  fordra  rättningens  noggranna 
iakttagande  utan  särskilda  bef.-ord. 

11.  Utom  det  vanliga  afståndet,  som  medgifver 
fullständigt  fri  rörlighet,  på  linie,  finns  hälft  (armens 
längd  till  närståendes  hals),  helt  (armslängd)  och  dub- 
helt  (två  armslängder)  mellan  närståendes  åt  hvarandra 
varande  axlar.  Rättning  sker  åt  ena  eller  andra 
(h.  el.  v.)  sidan  eller  midtåt,  då  bestämdt  rättnings- 
föremål  af  ledaren  angifves. 

12.  För  de  gymnastiska  öfnin  garnas  utförande  be- 
höfves  större  utrymme  för  hvarje  deltagare,  och  detta 
vinnes  genom  s.  k.  luckbetäckning.  Härför  göres 
indelning  till  2,  3 eller  mera,  som  utföres  efter  bef.- 
ord:  Indelning  till  .2  ( 3 )/,  hvarefter  främste  man  vän- 
der hufvudet  till  vänster  och  säger  1 till  sin  närstå- 
ende, som  därpå  förfar  på  samma  sätt  men  säger  2, 
hvarefter  alla  öfriga  fortsätta  i öfverensstämmelse 
härmed  i tur  och  ordning.  — Indelning  till  3 eller 
mera  sker  på  motsvarande  sätt. 

13.  Luckbetäckning  utföres  af  ettorna  eller  af  två- 
orna eller  af  både  ettorna  och  tvåorna  eller  af  ettorna 
och  treorna  och  utföres  alltid  med  ett  steg,  om  ej 
annorlunda  befalles. 
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Luckbetäckning  utföres  såväl  i kolonn  som  på 
linie.  1 höger  (v.)  kolonn  (cl.  ä.  med  högra  [v.]  fly- 
gelman främst)  uttaga  ettorna  steget  till  vänster  (h.) 
och  tvåorna  till  höger  (v.);  om  indelning  är  till  3, 
uttaga  ettorna  steget  till  vänster  (h.)  och  treorna 
till  höger  (v.),  under  det  att  tvåorna  stå  stilla. 

Från  linie  uttaga  ettorna  steget  framåt  och  tvåorna 
bakåt,  vid  indelning  till  3 uttaga  ettorna  steget  framåt 
och  treorna  bakåt,  under  det  att  tvåorna  stå  stilla. 

Luckbetäckning  utföres  på  bef.-ord:  l:a  ( 2:o ) luckor 

— betäck!  l:ci  o.  2:a  luckor  — betäck!  l:a  o.  3:e  luckor 

— betäck ! 

14.  Uppställning  på  två  eller  flera  led  sker  på 
motsvarande  sätt  som  på  ett  led,  men  leden  ställa 
sig  jämnlöpande  med  och  på  stor  armslängds  afstånd 
från  hvarandra  och  så,  att  ettorna  komma  att  mot- 
svara ettorna  och  tvåorna  tvåorna  o.  s.  v.  inom  de 
olika  leden. 

Afståndet  mellan  leden  ökas  och  minskas  åter, 
allteftersom  sådant  befinnes  för  öfningarna  ända- 
målsenligt. Ökandet  sker  på  bef.-ord:  Öppna  leden 

— marsch !,  och  uppställningsformen  återtages  där- 
efter på  bef.-ord:  Slut  leden  — marsch!  — Ledaren 
har  härvid  att  iakttaga  uppställningsformen.  Är 
denna  på  två  led  i kolonn,  tager  hvartdera  ledet  ett 
steg  till  sin  sida.  — Är  uppställningen  på  linie  och 
på  2 led,  uttager  2:a  ledet  3 steg  tillbaka,  om  ej  an- 
norlunda befalles.  — Är  uppställningen  på  3 led  i 
kolonn,  uttaga  l:a  och  3:e  leden  två  steg  till  hvar  sin 
sida.  — Är  den  på  3 led  på  linie,  gå  l:a  ledet  3 steg 
framåt  och  3:e  ledet  3 steg  bakåt.  Luckbetäckning 
utföres  enligt  föregående. 

15.  Rotbetäckning  innebär  vid  formering  på 
linie,  att  tvåorna  skola  ställa  sig  rätt  bakom  ettorna 
och  bredvid  ettorna  vid  kolonnformering. 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik. 
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Rotbetäckning  verkställes  efter  ledens  öppnande 
på  bef.-ord:  2:ci  rotar  — betäck!  Tvåorna  uttaga  då 
ett  steg  bakåt  (med  v.),  ett  steg  till  höger  (med  h.) 
och  ställer  v.  fot  intill  h.,  allt  i tre  tidmått,  i bör- 
jan på  räkn.:  Ett!  Två!  Tre!  — Rotbetäckning  kan 
utföras  på  flera  sätt  och  äfven  af  ettorna  på  motsva- 
rigt  sätt. 

Rätt  använda  utgöra  ordningsrörelserna  såväl 
ett  samband  som  en  utfyllnad  till  de  olika  rörelse- 
former, hvaraf  en  dagöfning  består.  De  kunna  med 
fördel  liksom  inväfvas  med  dessa  genom  att  in- 
blandas med  andra  förflyttningar  mellan  platserna 
för  de  olika  bvarfven. 

Ordningsrörelserna  kunna  med  skärpta  bef.- 
ord  och  med  stor  fordran  på  taktmässighet  under 
korta  stunder  användas  såsom  »uppryckning»,  ifall 
uppmärksamheten  af  någon  anledning  slappas.  Under 
en  fullt  sakförståndig  ledning  utgör  dylikt  sällsynta 
undantag. 

16.  Såsom  exempel  utom  redan  anförda  på  lämp- 
liga öfningar  bland  ordningsrörelser  anföras  ett  till 
tre  steg  framåt  eller  tillbaka,  en  vändning  åtföljd 
af  1—3  steg,  ett  steg  till  v.  (h.)  och  till  h.  (v.)  o.  s.  v. 
Mer  än  8 tidmått  böra  aldrig  följa  omedelbart  på 
hvarandra. 

Minnesansträngning  skall  noga  skiljas  från  upp- 
märksamhet. Man  vill  vinna  det  genare,  och  man 
skall  undvika  den  förra  under  de  gymnastiska  öfnin- 
garna. 

Dubblering  och  förändring  af  marschriktningar 
o.  d.  skola  öfvas  i öfverensstämmelse  med  gällande 
exercisreglemente. 
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Dagöfningar  för  män. 

l:a  dagöfningen. 

1. *  UppstäUn.  på  ett  led.  St.  grimdställn.  (347); 

Rättning  framåt  (A.)  (v.).  Indeln.  t.  två  (tre); 
Luckbetäcknin  g ; 

Vändningar  h.  (v.),  helt  (h.)  om. 

2. *  Vingst.  ställn.  (hftf.)  (357);  F.  slutn.  o.  utåt- 

vridn.  (350); 

F.  flyttn.  utåt  o.  bakutåt  (efter  halfvändn.)  (351); 
Gr.  st.  ställn.  (352);  St.  häfn.  på  tå  (hftf.)  (355 
455). 

3.  A Röjst.  utg.  (358);  Vingst.  R.  böjn.  bakåt  o.  fram- 

åt (hftf.)  (374). 

4.  Tvärframbågligg.  hfdvridn.  m.  H.  fattn.  (536). 

Lek.  Kapplöpning  mellan  samma  nummer  inom  öpp- 
nade led  i rotekolonn. 

'5. A Slutst.  häfn.  på  tå  (355);  Ett , två  och  tre  steg 
framåt  o.  bakåt ; UppstäUn.  (hastig)  på  olika 
platser  o.  i olika  riktningar. 

G.*  St.  hfdvridn.  (407  a);  Växling  mellan  st.  grund- 
ställn.  o.  böjst.  ställn.  (358);  St.  2.  A.  lyftn. 
utåt  (362). 

Anm.  En  stjärna  vid  siffran  betyder,  att  alla  eller  flertalet 
därunder  hörande  rörelser  skola  utföras  i dagöfningen. 
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2:a  dagöf ningen. 

1. *  TJppställn.  på  ett , på  två  och  på  tre  led;  Luck- 

hetäclm.; 

F.  flyttn.  bakutåt  o.  utåt  (halfvändn.)  (351); 

St.  häfn.  på  tå  (455); 

Gr.  st.  utg.  (352). 

2.  vt  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  (362); 

St.  2.  A.  uppböjn.  (358);  Gr.  st.  häfn.  på  tå  (355). 

3. *  F allhäng . utg.  (531);  Iiögmotst.  2.  F.  uppböjn. 

(538).' 

4.  vt  Slutst.  häfn.  på  tå  (355); 

Vingst.  It.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (482,  632). 

Lek.  Som  föregående. 

5.  vt  St.  svikthopp  under  vändn.  i olika  riktningar  (930); 

St.  F.  slutn.  och  utåtvridn.  räkn.  t.  12  (350). 

6.  vt  Slutst.  sidoböjn.  (763); 

Slutst.  häfn.  pä  tå  (355). 

7. *  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  (362,  955); 

St.  2.  A.  uppböjn.  (944); 

St.  Hfd.  böjn.  bakåt  (407  a). 


3:e  dagöfningen.  . 

1. vt  F.  slutn.  och  utåtvridn.  räkn.  t.  6 (350); 

Vingst.  häfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn.  (458); 

St.  2.  A.  lyftn.  utåt  o.  uppåt  (359); 

St.  Hfd.  böjn.  bakåt  (407  a). 

2.  vt  JBöjst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (359); 

Gr.  st.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (482,  632): 
St.  2.  A.  lyftn.  framåt , uppåt  (359). 
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3. x  Högmotst.  jämfota  hopp  (542); 

Högmotst.  2.  F.  uppböjn.  (538);  ✓ 

St.  Hfd.  böjn.  balcåt  (407  a). 

4. *  St.  F.  flyttn.  bakåt  o.  framåt  (gångst.  b.)  (353); 

Vingstupst.  utg.  m.  Hfdvridn.  (632,  645). 

Lek.  Två  slå  den  tredje. 

5.  Högmotnigsitt.  2.  A.  böjn.  (539); 

Motst.  inl.  t.  lodrät  växelldifgång  (553,  anm.  1). 

6.  * St.  inl.  t.  fria  hopp  (878);  Spökgång  (930); 

Vändn:r  samt  1 — 3 steg  framåt  el.  tillbaka. 

7. *  Vingslutst.  sidovridn.  (764); 

Halfstr.  st.  A.  skift  n.  (690); 

St.  inl.  t.  fria  hopp  (878). 

8. ä  Vinggr.  st.  häfn.  på  tå  (455); 

Böjst.  2.  A.  str.  utåt  (944). 


4:e  dagöfningen. 

1. *St.  2.  Al.  lyftn.  utat  (955),  ateiuppiepad  (lålin. 

t.  4 el.  mera); 

St.  F.  flyttn.  bakutåt  (halfvändn.)  (351); 

Ett  steg  t.  v.  o.  ett  t.  h. ; Vändn.r; 

St.  2.  A.  uppböjn.  o.  häfn.  på  tå  (455,  456). 

2.  -k  Str.  ( hvil .)  gr.  st.  utg.  (352,  359,  364); 

Str.  st.  B,,  böjn.  bakåt  (482). 

3.  k Högmotnigsitt.  2.  kn.  str.  (539);. 

Högmotst.  sulesklifgång  (541);  Fallhäng.  utg. 

4.  Ving  slut  gång  st.  utg.  (355); 

Gångst.  a.  häfn.  på  tå  (455). 


Lek.  Lika  som  föregående. 
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5.  Högmothalfst.  sidesförflyttn.  (543); 

Fallhäng.  ut  g.  m.  hfdvridn.  (546). 

6. *  Vingutf allst.  a.  utg.  (049); 

Ving.  gr.  st.  sidovridn.  (771). 

7. *  St.  inl.  till  fria  hopp  (878);  St.  fritt  hopp  på 

stället  (m.  utåtkastn.  af  armarna)  (879); 

Gångst.  fr.  hopp  framåt  m.  ett  ansteg  (882). 

8. *j Söjst.  2.  A.  str.  uppåt  (359); 

Vändn.  o.  ett — tre  steg  tillbaka. 

9. *  Famnst.  a.  utg.  (363,  948); 

St.  2.  A.  lyftn.  utåt  under  häfn.  på  tå  (956). 


5:e  dagöfningen. 

1. *  St.  häfn.  på  tå  och  2.  kn.  böjn.; 

St.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt; 

Slutst.  sidböjn.; 

Vändn.  o.  tre  steg  tillbaka; 

St.  inl.  t.  fria  hopp  (3  tidmått  i följd,  det  4:e  på 
särskild  räkn.). 

2. *  St.  JR.  böjn.  bakåt , framåt  o.  nedåt  o.  åter  bakåt; 

Gångst.  b.  häfn.  på  tå  (455). 

3. *  Motst.  lodrät  växelklifgång  (ledarens  räkn.  t.  8 

uppåt  o.  t.  8 nedåt)  (553); 

Högmotst.  jämfota  hopp  (542);  Kr.  häng.  a.  utg. 
(552).  + * 

4.  * Vingutf  allst.  b.  utg.  m.  lifd  vridn.  (648); 

Halfstr.  st.  A.  skiftn.  (690). 

Lek.  Två  slå  den  tredje. 

b. 'k  Str.  slutst.  sidovridn.  (771); 

Kn.  st.  växl.  Ii.  lyftn.  (daska)  (684); 

Mothäng.  2.  B.  uppböjn.  (545). 
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6.  Kn.  sitt.  växl.  vridn.  (713); 

Motst.  växl.  B.  uppböjn.  (räkn.  t.  8)  (697); 

Vin  g st.  hfcl  vridn. 

7. *  St.  fritt  hopp  på  stället  m.  utåthastning  af  benen 

(879); 

St.  fritt  hopp  på  stället  m.  utåthastning  af  armar 
o.  ben  (879); 

St.  fritt  hopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna  (879); 
Gångst.  fr.  hopp  framåt  m.  1 t.  3 ansteg  (881). 

8. *  Halfstr.  slutst.  sidböjn.  (766); 

Tåst.  gång  (3  steg  framåt  och  3 steg  bakåt)  (457). 

9. *  Famnst.  a,  b o.  c utg.  (363);  Famnst.  2.  A.  slagn. 

(949);  Talst.  utg.  (945). 


6:e  (lagöfningen. 

1. *  Str.  gr.  st.  häfn.  på  tå; 

Str.  st.  växl.  hn.  lyftn.  i för  en.  m.  2.  A.  böjn. 
(räkn.  t.  8)  (när  knä  lyftes,  intages  böjst.,  när  fot 
sättes  i marken,  intages  str.  st.  ställn.) ; 

Helt  om  (h.  o.  v.)  i tre  tidmått; 

Vinggångst.  a.  sidovridn.  ; 

Tåst.  2.  hn.  böjn.  m.  2.  A.  lyftn.  utåt. 

2.  Str.  gr.  st.  B.  böjn.  bahåt  (482),  omväxlande  med 
intagande  af  (Gr.)  spännböjst.  utg.  (479),  åtföljd  af 
Str.  gr.  st.  B.  böjn.  framåt,  nedåt  (489,  anm.  2). 

3.  Mothäng.  2.  B.  uppböjn.  (545);  Kr.  häng.  a.  utg. 

(552) .'  + 

Motst.  lodrät  växl.  hlifgång , hög  räkn.  t.  8 el.  mera 

(553) ,  åtföljd  af  Högmotst.  2.  F.  uppböjn.  (538). 

4.  * Str.  st.  F.  flyttning  framåt  o.  bahåt  (353),  därefter 

Bächst.  2.  A.  svängn.  (633)  eller 
Str.  gr.  st.  B.  böjn.  framåt  (636),  åtföljd  af  St.  2. 
A.  lyftn.  utåt , uppåt. 


Leh.  Jaktboll. 
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5.  Motst.  växl.  len.  (B.)  uppböjn.  (G97);  senare  Spännst. 

växl.  len.  (B.)  uppböjn.  (700,  701),  omväxl.  m. 
Motsitt.  B.  fälln.  bakåt  m.  H.  fattn.  (704). 

6.  A Intagande  af  Ving.  utfallst.  a.  (genom  F.  flyttn. 

bakutåt)  o.  F.  växl.  (383,  649),  åtföljd  af  Half 
str.  sidmotstöd  gångst.  b.  sidböjn.  (768). 

7.  Gång  o.  löpn.  högst  en  half  minut  (ute)  (857,  858), 

åtföljd  af  tågång  och  famnst.  d.  2.  A.  lyftn. 

8.  Lika  med  3. 

9.  A St.  fritt  hopp  på  stället  (vändn.  90°)  (879  e),  bakåt 

(879  d),  m.  sammandragn.  af  3.  o.  4.  tidm.  (891). 
Motst.  inl.  till  bundna  hopp  (896),  åtföljd  af  motst. 
växl.  tå  lyftn.  (476). 

10. A Str.  st.  R.  böjn.  bakåt  (483);  Famnst.  d.  2.  A. 
lyftn.  uppåt  under  hfdböjn.  balcåt  (957). 


7:e  dagöfningen. 

1 . a Vingst.  häfn.  på  tå  o.  2.  len.  böjn.  under  hfd 

vridn .,  räkn.  t.  12  (»tolfvan»);  Böjst.  växl.  A.  str. 
uppåt  o.  nedåt  (räkn.);  Str.  st.  F.  flyttn.  bakåt 
o.  bakutåt  (räkn.); 

Hvilst.  häfn.  på  tå. 

2.  A Böj.  gångst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (517); 

Spännböjst.  utg.  (479); 

Str.  st.  R.  böjn.  framåt , nedåt. 

3.  Högmot.  halfnigst.  2.  A.  böjn.  <540),  åtföljd  af 

Mothäng.  2.  F.  uppböjn.  (537,  538),  omväxl.  m. 
Underhäng . 2.  B.  öfversvängn.  (544)  o.  Fall- 
häng.  växl.  B.  uppböjn.  (547). 

4.  a Str  st.  tågång  längs  med  b.änksitscr  samt  fritt 

djuphopp  framåt  (884); 

Tyst  löpning  längs  med  o.  på  bänksitscr. 


Lek.  Jaktboll. 
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5 . *  Vingframbågligg.  utg.  m.  hfdvridn.  (642),  åtföljd 

af  st.  djupliopp  jämfota  el.  m.  ena  fotens  af- 
fär n.  (883); 

Bäck  st.  2.  A.  svängn.  (633). 

6. *  Gäng  o.  löpn.  ute  en  half  m.,  åtföljd  af  gång  m. 

stm.  af  bakre  Ttn.  o.  vrist  (826),  därefter  famn- 
st. 2.  A.  lyftn.  (943). 

7. *  j Fyr  fot  a utg.  o.  F.  fly  ttn.  t.  sida  (725),  framåt 

(726),  åtföljd  af  Str.  ligg.  2.  B.  lyftn.  (691). 

8.  å Str.  gr.  st.  sidovridn.  (771);  Vingutfallst.  a.  utg. 

gnm  F.  flyttn.  bakutåt  (649),  åtföljd  af  famntåst. 
2.  A.  lyftn.  uppåt. 

9.  Lika  med  3. 

10. *  St.  fritt  hopp  på  stället  (891);  Mot  st.  o.  sidmotst. 

inl.  t.  bundna  hopp  (896,  897); 

Gångst.  fritt  hopp  framåt  m.  ett — tre  ansteg  (881); 
Motst.  öfverhopp  m.  åtvändn.  (907). 

11. *  Str.  tåst.  gång  bakåt  o.  framåt  (457);  St.  2.  A. 

rundn.  (950);  Böjst.  2.  A.  strn.  utåt  långsamt 
(944). 


8:e  dagöfningen. 

1. *  Böj  gr.  st.  häfn.  på  tå;  St.  inl.  t.  fria  hopp  m. 

uppehåll  i 3:e  tidmåttet  (878);  Str.  st.  B.  böjn.  bak- 
åt o.  framåt ; Hvilslutst.  sidovridn.;  St.  F.  flyttn. 
bakutåt  m.  tåhäfn. 

2. *  Str.  gångst.  b.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (484); 

Spännböjst.  häfn.  på  tå,  (488)  samt  Str.  st.  B. 
böjn.  framåt  o.  nedåt. 

3.  Fallhäng.  2.  A.  böjn.  (548);  Bågliäng.  utg.  o. 

hfdvridn.  (549);  Underhäng.  2.  B.  deln.  (551); 
Krokhäng.  a.  utg.,  senare  växl.  kn.  strn.  (552). 


4.  * Str.  gångst.  b.  häfn.  på  tå  (595);  Vänclupplöpn. 

på  smalt  lutplan  (623);  Kr.  hal f st.  utg.  (599). 

Lek.  Jaktboll. 

5.  Str.  frambågligg.  utg.  (643);  Böjstupst.  utg.  (632); 

senare  2.  A.  strn.  utåt  (039),  åtföljd  af  LQryssitt. 
ställn:s  intagande. 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1/s  in.),  Gång  m.  len.  uppböjn. 

(834),  Gång  m.  häfn.  på  tå  (829),  Gång  m. 
eftersteg  (830). 

7 .-k  Kr.  häng.  a.  utg.,  senare  växl.  len.  strn.  (709),  åt- 
följd af  Fyr  fota  förflyttn.  framåt  o.  bakåt  (727, 
728);  Str.  ligg.  2.  B.  lyftn.  (691),  därefter  Motst. 
tå-  o.  hälömsn.  (475). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Bidsitt.  växl.  vridn.  (765);  Str.  stödst.  sidböjn.  m. 

yttre  benets  utåtförande  (770),  åtföljd  af  Str. 
tåst.  gång  bakåt  (839)  o.  framåt. 

10. *  Sidmotst.  inl.  t.  bundna  hopp  (897);  Motst.  öfver- 

hopp  m.  åtvändn.  (907);  St.  fritt  djuphopp 
(883);  Gångst.  fria  hopp  m.  1 — 3 ansteg  (881). 

11.  * Famnst.  2.  A.  slagn.  (949);  Str.  st.  B.  böjn. 

bakåt  (947);  Str.  slutst.  sidovridn.;  (771);  Talst. 
utg.  (945). 

9:e  dagöfningen. 

1. *  Böjtåst.  2.  kn.  böjn.  o.  2.  A.  strn.  uppåt  (lång- 

samt); Bäckst.  2.  A.  svängn.  uppåt;  Hvilgångst. 
a.  sidovridn.;  Tåst.  svikthopp  m.  vändil.  åt  v.  o.  h. 
(räkn.  t.  8);  Fcimnst.  d.  2.  A.  lyftn . uppåt  under 
tåliäfn. 

2.  Böj.  stödbågst.  2.  A.  strn.  uppåt  (långsamt)  (520); 

Gr.  spännböjst.  utg.  m.  FL.  fattn.  (487,  489); 
Str.  båggångst.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  uppåt  (517). 
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3.  Underhäng.  B.  deln.  (551);  Båghäng.  2.  A.  böjn. 

(549);  Stegsitt.  vågslingr.  framåt  (554);  Motst. 
lodrät  växt.  Mifgång  (553),  åtföljd  af  Kr.  häng. 
växl.  kn.  strn.  (552).  + 

4 . *  Str.  slutgångst.  häfn.  på  tå  (596);  Motåtst.  växl. 

kn.  uppböjn.  (597);  Tåst.  F.  flyttn.  utåt  o. 
bahutåt  (604). 

Lek.  Jaktboll. 

5.  F.  fästtvärframbågligg.  hfd.  vridn.,  senare  2.  A. 

strn.  utåt  o.  uppåt  långsamt  (646);  Räckstupst.  2. 

A.  svängn.  (638);  Str.  gr.  stupst.  nedåtböjn.  (637). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1  m.),  Gång  m.  stora  steg  (832), 

Gång  m.  strn.  af  bakre  benets  1m.  o.  vrist  (826), 
Gång  på  tå  (457). 

7.  Motsitt.  R.  fälln.  bakåt  (692);  Fyr  fot  a krupphäfn. 

(729);  Bågstupfall,  utg.  (730);  Motfallsitt.  2. 

B.  uppböjn.  (708).  + 

8.  Halfstr.  sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  (768),  åtföljd 

af  Vinggr.  st.  sidovridn.  (771);  Str.  stödst.  sidböjn. 
m.  yttre  benets  lyftn.  (770);  Stegsitt.  vågslingr. 
baklänges  (555).  + 

9.  Lika  med  3. 

10. *  St.  fritt  hopp  på  stället  m.  sammanslagn.  af  3:e  o. 

d:e  tidmått  (891);  Motgång  st.  b.  inl.  t.  bundna 
hopp,,  senare  m.  ett  el.  två  ansteg  (900);  Motst. 
öfverliopp  m.  frånvändn.  (908);  Rundkull- 
bytt  (fri  öfning)  (899);  St.  fritt  hopp  på  stället 
m.  vändn.  o.  återvändn.  (879);  St.  inl.  t.  fria  hopp 
m.  2.  A.  lyftn.  (878). 

11.  H Famnst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  under  tåhäfn.  (956); 

Str.  gr.  st.  sidovridn.  (771),  åtföljd  af  framåt-ned- 
åtböjn.;  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  under  tåhäfn.  (943). 
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10:e  dagöfn  ingen. 

1. *  Vingst.  F.  flyttn.  bakåt  m.  häfn.  pä  tå  (räkn.  t.  8); 

Böjst.  F.  flyttn . framåt  under  2.  A.  strn.  uppåt 
(räkn.  t.  8);  Vingst.  växt.  B.  upphö jn.  (698); 
Str.  slutst.  sidböjn.;  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  under 
häfn.  på  tå. 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  (490);  Str.  bågst.  2.  A. 

böjn.  o.  strn.  under  F.  flyttn.  bakåt  (518);  Str. 
gr.  bågst.  2.  A.  böjn.  o.  strn  (516)  (långsam), 
åtföljd  af  framåt  nedåtböjn. 

3.  Båghäng.  utg.  o.  2.  A.  böjn.  (549);  Stegsitt.  lodr. 

slingr.  (556);  Våghäng.  slagäntr . på  stället  (560); 
Mot  st.  lodrät  växt.  klifgång  (553),  åtföljd  af 
Häng.  2.  B.  svängn.  o.  djuphopp)  (709). 

4. *  Hvilkr.  halfst.  utg.  (599);  Motspjärnst.  häfn.  på 

tå  (601);  Långsam  tågång  bakåt  (600);  Lyfta 
fotterna  öfver  händerna  (629). 

Lek. 

5.  F.  fästtvärframbågligg.  2.  A.  str.  utåt  o.  uppåt 

(646);  Tvärframbågligg.  framåt  o.  nedåtböjn. 
(litf.)  (647),  åtföljd  af  st.  fritt  djuphopp  t.  sida  (883). 

I 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1  m.),  Gång  m.  kn.  uppböjn. 

o.  strn.  (834),  Gång  m.  eftersteg  (830),  Gång  m. 
märksteg  (835). 

7.  Bågfallhäng.  växt.  B.  uppböjn.  (707),  Chnväxl.  m. 

mot  fall.  st.  växt.  B.  uppböjn.  (697);  Ylngkn.gr. 
st.  B.  fälln.  bakåt  (713);  Motunderkr.  sitt. 
öfverkastn.  (720).  Nigst.  kn.  böjn.  t.  nigsitt.  (458). 

8.  Str.  sidmot stödgång  st.  b.  sidböjn.  (769);  Böj  vridst. 

2.  A.  strn.  uppåt  (775);  Sidfall.  utg.  (784);  St. 
v.  (h.)  B.  utåtkastn.  (810).  Vändningar. 


9.  Lika  med  3. 
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10. *  Upplösning  på  bänk  mot  ribbstol  o.  därifrån 

hängande  djupliopp  m.  B.  svängn.  (i  ström);  Sid- 
motst.  uppsUtn.  t.  ridsitt.  (901);  St.  fritt  djup- 
hopp t.  sida  (883);  Anspr.  fritt  hopp  (886). 

1 1. *  Famnbågst.  2.  A.  slagn.  (954);  Vingstupst.  sido- 

vridn.  (jämf.  802);  St.  yäxl.  tålyftn.  (476);  St. 
2.  A.  rundn.  m.  sidovridn.  (950). 

11  :e  dagöfningen. 

1. *  Vinggångst.  a.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  (461); 

Böjst.  F.  flyttn.  bakåt  under  2.  A.  strn.  uppåt; 
Vingkr.  halfst.  växl.  kn.  uppböjn.  (598)  (hastigt 
ombyte);  Hvilslutst.  sidovridn .;  Inl.  t.  nig  sitt. 
svikthopp  (458). 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (493);  Str.  båg- 

gångst.  2.  A.  strn.  o.  B.  växl.  (518),  åtföljd  af 
Str.  båggångst.  B.  böjn.  framåt  och  nedåt. 

3.  Motst.  växl.  klifg.  (lejdare)  (553);  Stegsitt.  kors- 

slingr.  (558);  Våghäng.  slagäntr.  (561);  Båg- 
liäng.  2.  A.  höjn.  (549);  Fallhäng.  sidesför- 
flyttn.  (571). 

4. *  Str.  tåst.  F.  flyttn.  balmtåt  (604);  Kr.  halfst.  kn. 

strn.  framåt  (607);  Långsam  tågång  bakåt  (603). 

Lek. 

5.  Räckstupst.  2.  A.  svängn.  (638);  Vingutf allst.  b. 

utg.  o.  Böjutf ällst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (648); 
Mottyngdlut.  2.  A.  strn.  utåt  (650). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1,3  m.);  Gång  m.strn.  af  främre 

o.  bakre  kn.  o.  vrist.  (833);  Gång  m.  häfn.  på  tå 
(829);  Gång  m.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (834);  Klapp- 
marsch (828). 

7.  Kr.  häng.  2.  kn.  strn.  (710);  Spännst.  o.  Spänn- 

bågst.  utg.  (695,  696);  Kn.  halfst.  R.  böjn.  bak- 
åt (716);  Fyr  fota  förflyttn.  bakåt  (728).  + 
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8.  Lika  med  3. 

9.  Vingvridst.  R.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (777);  Sid- 

fall.  B.  deln.  (784);  Utfallst.  a.  sidovridn.  (790).+ 

10. *  St.  fritt  hopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna  (879 

b);  Motst.  öfverhopp  m.  åt-,  senare  m.  frånvändn. 
(907,  908);  Mot(sidmot)st.  inledn.  t.  mellanhopp 
(902);  Gångst.  fr.  hopp  framåt  m.  3 ansteg  o. 
vändn.  (882);  St.  fritt  hopp  på  stället  m. 
vändn.  o.  återvändn.  (879,  887). 

11. *  Famnbågst.  2.  A.  slagn.  (954);  Böj.  gr.  vridst.  2. 

A.  strn.  (775);  St.  2.  A.  jyftn.  utåt  uppåt  un- 
der tåhäfn.  o.  2.  1m.  böjn.  (962). 

12:e  dagöfningen. 

1. *  Vingtåst.  växl.  hfd.  vridn.;  St.  2.  A.  lyftn.  utåt 

uppåt  under  tåhäfn.;  Str.  gr.  st.  växl.  vridn.; 
Ving.  gångst.  a.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  (461); 
St.  hfd.  böjn.  bakåt;  Böjtåst.  2.  A.  strn.  uppåt 
under  2.  kn.  böjn. 

2.  Spännböj.  kr.  halfst.  växl.  kn.  uppböjn.  (490); 

Str.  stödbågst.  2.  A.  deln.  (521);  Str.  båggångst. 
b.  F.  växl.  bakåt  (518);  Motst.  inl.  t.  öf verslag. 

3.  Stegsitt.  korsslingr.  framåt  (559);  Mothäng .,  f rån- 

häng.  o.  underhäng.  utg.  (550  o.  sid.  86,  fig.  2); 
Båghäfhäng.  hfdvridn.  (549);  Motst.  lodrät  växl. 
klifgång  i ström  (553);  Inl.  1 t.  lodhäng.  äntr. 
(564). 

Lek. 

4 * Tågångst.  b.  för  fl.  bakåt  (602)  (långsamt);  Mot- 
spjärn.  st.  häfn.  på  tå  (601);  St.B.utåtförn.  (605). 

5.  (Str.)  Tvärframbågligg.  2.  A.  strn.  uppåt  (647); 
Böjutf allst.  b.  2.  A.  strn.  (648);  Trappst.  R. 
böjn.  framåt  ( hftf .)  (651),  åtföljd  af  Tåst.  svikt- 
hopp  framåt  ( Spökgång ) (930). 
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6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1,5  m.);  Gång  i haVfvändn.  m. 

efiersteg  (836);  Gång  m.  F.  uppböjn.  o.  häfn. 
på  tå  (837). 

7.  Spännst.  vclxl.  kn.  uppböjn.  (099);  JBöjmotsitt.  11. 

fälln.  bakåt  (712);  Växt.  mellan  fyr  fota  o.  båg- 
stupfall.  utg.  (731);  Fyrfota  krupphäfn.  (729).+ 

8.  Lika  med  3. 

9.  Halfspännsidfall.  utg.  (785);  Str.  gr.  vridst.  It. 

böjn.  bakåt  o.  framåt  (778);  Sidmothalfst.  utg. 

o.  sidböjn.  (804);  Hvilgr.  st.  växl.  vridn.  (772), 
afslutad  m.  vingtåst.  hfdvridn. 

10  .*  Järn  fot  a djuphopp  bakåt  (890);  St.  fr.  hopp  på 

stället  m.  sammanslagn.  af  3:e  o.  4:e  tidmåtten 
(891);  Sidmotst.  inl.  t.  mellanhopp  (902);  Mötst. 
öfverhopp  m.  åtvändn.  (907);  Gång  st.  fritt  hopp 
framåt  m.  tre  ansteg  (886). 

11  .a  Famnst.  d.  2.  A.  lyftn.  uppåt  m.  hfdböjn.  bakåt 

(957);  Str.  gr.  st.  sidböjn.  o.  hvilst.  B.  böjn. 
bakåt;  Famntåst.  2.  A.  slagn.  (949). 

13:e  (lagöfniiigen. 

1. *  Str.  gr.  st.  häfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn.;  JBöjstupst. 

2.  A.  strn.  utåt  och  uppåt;  Halfstr.  gångst.  b. 
sidböjn.;  Halfstr.  vridst.  A.  skiftn.  gnm  2.  A. 
böjn.;  St.  inl.  t.  fr.  hopp. 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (493);  Spännböjst. 

B.  uppböjn.  (494);  Spännböjsitt.  utg.  (502).  Ut- 
fallst. a.  häfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn.  (467). 

3.  Inl.  2.  t.  lodhäng.  äntr.  (565);  Våghäng.  slag- 

äntr.  (561);  Under fallhäng.  2.  A.  gång.  (570); 
Motliäng.  o.  frånhäng.  utg.  (växling)  (550);  Un- 
derhäng.  inl.  t.  B.  Sim.  (572). 

4 . ‘k  St.  B.  utåtförn.  (605);  Tvärst.  gång  m.  eftersteg 

(613);  Stiga  upp  på  ett  redskap  vid  kn.  höjd  (617). 

Lek ; 
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5.  Vingtrappstupst.  hfdvridn.  o.  B.  böjn.  framåt  nedåt 

(651);  Str.  tvärframbågligg.  framåt  o.  nedåt  böjn. 
(647);  Halfstr.  halfböjstupst.  A.  skiftn.  (690 
anm.),  llalfstr.halffamnstupst.  A.  skiftn.  (640). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1,5  m.);  Gång  m.  korta  steg 

(831);  Gång  m.  F.  ombyte  på  hvart  tredje  steg 
(838);  Gång  m.  häfn.  på  tå  (829). 

7.  Spännst.  växt.  B.  uppböjn.  (701);  Växl.  mellan 

fy  rf  ota  o.  bågstupfall.  utg.  (731);  Motunderkr. 
sitt.  öfverkastn.  (720);  Skottkärra  (750).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Halfstr.  slutgångst.  sidböjn.  (774);  St.  v.  ( h .)  B. 

utåtkast.  (810);  Halfstr.  sidfall,  B.deln,( 784); 
Vingutf allst.  a.  sidovridn.  (790).  Vändningar.  + 

10. *  Jämfota  djuphopp  bakåt  m.  sammandragn.  af 

kn.  böjn.  o.  strn.  (890);  Motgångst.  inl.  t.  (an- 
spring ) mellanhopp  (904);  Sidmotst.  mellanliopp 
(911);  Gångst,  b.  anspr.  fr.  hopp  i liöjd  o.  s.  v. 
(886),  följdt  af  fritt  hopp  på  stället  (887). 

11. *  St.  häfn.  på  tå  under  2.  A.  uppböjn.  (944); 

Vingst.  (str.  st.)  B.  böjn,  bakåt  (947);  Famn- 
tåst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  o.  2 kn.  böjn.  (963). 


14:  e dagöfningen. 

1. *  Vingst.  häfn.  på  tå  o.  2,  kn.  böjn,  m.  hfdvridn. 

(tolfvan);  Böjstupst.  2.  A.  strn.  uppåt  utåt  o. 
uppåt,  åtföljd  af  B.  böjn,  nedåt;  Str.  st,  B. 
böjn.  bakåt;  Vingst.  B.  utåt  forn.;  St.  inl,  t. 
fritt  hopp  o.  2.  A.  lyftn.  .utåt  uppåt  o.  s.  v. 

2.  Spännböjst.  utg.  m.  växelsidigt  hftf.  (501);  Växl, 

mellan  spännböjst.  o.  fallhäng.  utg.  (510);  Spänn- 
böjsitt,  utg.,  senare  2.  B.  uppböjn.  (503).  + 
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3.  Inl.  2.  o.  3.  t.  lodliäng.  äntr.  (565  o.  566);  Uncler- 

Jiäng.  inl.  t.  B.  sim.  (572);  Stcg.sitt.  lodrät 
slingr.  i ström  (557);  Mot-,  från-  o.  underhäng. 
(550  o.  sid.  86,  fig.  2). 

4. *  Tvärst,  nign.  (615);  Tågångst.  b.  för  fl.  framåt  m. 

eftersteg  (602);  Sluttågångst.  2.  A.  lyftn.  utåt 
(612);  Gångst.  b.  för  fl.  bakåt  (602). 

Lek. 

5.  Böjstupgrst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (639);  Bäck- 

mottyng dlutande  2.  A.  svängn.  (650),  omväxl.  m. 
A.  skiftn.  mellan  böj.  o.  str.  st.  (690);  Böjvrid. 
utfallst.  a.  2.  A.  strn.  utåt  (654). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (1,8  m.);  Tågång  m.  F.  om- 

byte på  hvarje  steg  (838);  Gång  bakåt  (839); 
Gång  rn.  strn.  af  bakre  benets  kn.  o.  vrist  (826). 

7.  Fy  rf  ota  samsidig  lång  2.  F.  flyttn.  framåt  (732); 

Böjkn.  halfst.  II.  böjn.  bakåt  (716);  Krokhäng. 
a.  2 kn.  strn.  (710);  Gr  enstup  fall.  växl.  II . lyftn. 
(749).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  sidmotstödst.  sidböjn.  m.  yttre  benets  utåt- 

förande  (770);  Str.  gr.  vridst.  sidböjn.  (778); 
Halfspännsidfall.  B.  deln.  (785);  Str.  gr.  st. 
Kastvridn.  (782).  + 

10.  * Motgångst.  b.  anspr.  mellanhopp  (904);  Motst. 

öfverhopp  m.  åtvändn.  (907)  o.  m.  frånvändn. 
(908);  Gängst.  b.  anspr.  fritt  hopp  (886); 
St.  fr.  hopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna 
(879  b). 

11. *  Famngående  2.  A.  slagn.  (970);  Famntåst.  2.  A. 

lyftn.  (963);  Hvilst.  F.  flyttn.  bakåt  m.tåhäfn.; 
Famnst.  2.  A.  slagn.  (949).  Talst.  utg.  (945). 

Törngren,  Lärobok  i gymnastik.  24 
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15:e  dagöfningen. 

1. *  St.  2.  A.  lyftn.  framåt , uppåt , utåt , nedåt  (upp- 

repad); Viny gängst.  a.  häfn.  på  tå  o.  len.  höjn.; 
Uvil.  lir.  halfst.  växl.  kn.  uppböjn.  (räkn.,  hastiga 
ombyten);  llalfstr.  slutst.  sidböjn.;  Vinyst.  F. 
flyttn.  bakutåt  o.  hcifn.  på  tå. 

2.  Nackstödst.  bcikåtböjn.  o.  fälln.  (523);  Grenspänn- 

böjst.  häfn.  på  tå  (488);  Str.  stödst.  B.  höjn. 
bakåt { 485);  Str.  bågst.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  (516).  + 

3.  Inl.  3.  t.  lodhäng.  äntr.  (566);  Fallhäfhäng . sides- 

förflyttn.  (571);  Mot  st.  lodrät  växelklifgång  (i 
ström)  (553);  Mothäng.  sidesförflyttn.,  raka  ar- 
mar (afslutad  m.  häfn. *)  (578). 

4. *  Kr.  halfst.  vrist  uppböjn.  o.  strn.  (606);  St.  B.  utåt; 

förn.  (605);  Tvärtåst.  nign.  (615),  omväxl.  m. 
Mottåst.  hopp  t.  tvärst.  (616). 

Lek, 


5.  Böjstupgr.  st.  2.  A.  strn.  utåt  uppåt  utåt , o.  uppåt 

utåt  uppå  (639),  åtföljd  af  B.  böjn.  nedåt;  Str. 
frambågligg.  2.  A.  deln.  (646);  Vingutf allst, 
b.  framåt  böjn.  (658). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (2  m.);  Gång  m.  strn.  af  främre 

benets  kn.  o.  vrist  (827);  Gång  m,  hopp  på 
hvarje  steg  (840);  Gångst,  b.  svikthopp  m.  F. 
skifte  (930).  Utfallst.  a,  häfn.  på  tå  o.  kn. 
böjn,  (467). 

7.  Mothelsitt.  B.  fälln.  bakåt  (703);  Stupfall,  hfd. 

vridn.  o.  2.  A.  böjn,  (733,  734);  Stupfall,  sides- 
förflyttn. (739);  Nigst.  ställn:s  intagande  från 
stupfall.  (741);  Böjkn.  st,  B.  fälln.  bakåt,  + 

8.  Lika  med  3. 


1 Om  hjälp  behöfves  vid  häfning  (2.  A.  böjn.),  bör  en  sido- 
kamrat gifva  stöd  bakifrån  under  själfva  nacken. 
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9.  Halfspännsidfall.  B.  debi.  (785);  Sidmotkorshalf- 
st.  utg.  (787);  Str.  gr.  vridst.  B.  böjn.  bakåt  o. 
framåt  (778);  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  (780).  + 

10. *  Sidmotkorshalfst.  djuphopp  (890);  Motgångst.  b. 

uppsittn.  t.  ridsitt.  m.  ett  o.  två  ansteg  (903); 
Motgång  st.  b.  anspr.  mellanhopp  (904);  Gångst. 
b.  anspr.  fr.  hopp  m.  o.  utan  vändn.  samt  för- 
nyad t hopp  (887). 

11. *  St.  lifdböjn.  bakåt  under  2.  A.  böjn.  uppåt  (9 46); 

Famnc/ångst.  b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  växl.  gnm 
F.  flyttn.  bakåt  (959);  Famnvridst.  2.  A.  ligftn. 
utåt  uppåt  (953);  St.  inl.  t.  fr.  hopp  m.  uppe- 
håll i 3:c  tid  måttet. 


16: e dagöf ningen. 

1. *  Nigst.  växl.  hfd.  vridn.;  Vridst.  2.  A.  strn.  uppåt; 

St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  o.  inl.  t.  fria  hopp; 
Bäckstupst.  2.  A.  svängn.;  St.  tå-  o.  hälömsn. 
(475). 

2.  Spännböjst.  växl.  B.  vppböjn.  (500);  Spännböjst. 

b.  utg.  (511);  Spännböjsiit.  2.  B.  uppböjn. 
(503);  Hvilst.  bakåtböjn.  m.  lefvande  stöd 
(524).  + 

3.  Stegsitt.  lodrät  slingr.  i ström  (557);  Lodhäng. 

äntr.  (568);  Växl.  mellan  fall-  o.  båghäng. 
(563);  Våghäng.  slag  äntr.  (561);  Motundcrkr. 
sitt.  öfverkastn.  (720). 

4. *  Tågångst.  b.  svikthopp  m.  F.  växl.  (räkn.)  (930);  Str. 

tåst.  F.  flyttn.  utåt  o.  bakutåt  (604);  Intagande 
af  tvärst.  utg.  genom  jämfota  hopp  (616); 
Tågångst.  gång  uppåt  på  lutande  ribba  ned - 
löpm.  på  lutplan  (622). 


Lek. 
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5.  V in gut fallst.  b.  böjn.  framåt  (659);  Str.  vrid- 

utfallst.  a.  utg.  (654);  Halfstr.  st.  A.  skiftn. 
(685);  Böjvågvriststöclst.  utg.  (656);  Tratta 
(689);  St.  ml.  t.  A.  sim  i tre  lika  tidmått. 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (2  ra.);  Gång  m.  F.  ombyte 

0-  hopp  (841);  Gång  m.  B.  uppböjn.  (842); 
Gång  m.  märksteg  (835). 

7.  Våg  stup  fall.  hfd.  vridn.  (740)  o.  2.  A.  böjn.  (742); 

Kr.  häng.  2.  kn.  strn.  (710);  Sparka  nyckel  (754); 
Motfallsitt.  2.  B.  uppböjn.  (hfdvridn.)  (708); 
Vmgmotkr.  sitt.  Bi.  fälln.  bakåt.  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Hvilvridst.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (777):  Våg - 

sidfall.  utg.  (788);  Str.  vrid  gångst.  a.  B.  böjn. 
bakåt  o.  framåt  (794);  Vingframliaq.  växel- 
vridn.  (7  92).  + 

10. *  Motst.  inl.  t.  öfverslag  (898);  Gångst.  b.  anspr. 

gr.  hopp  (915);  Stiljetter  (905);  Häng.  djup- 
hopp (890);  Sidmotst.  öfverhopp  m.  fr.  vändn. 
(sats  på  yttre  F.)  (909);  Anspr.  fr.  hopp  (886). 

11. *  Famnvridst.  2.  A.  slagn.  (953);  Famntåst,  2.  A. 

lyftn.  uppåt  (963);  St.  2.  A.  rundn.  under  sido- 
vridn.  (971). 


17:e  dagöfningen. 

1. *  St.  F.  slutn.  o.  ut  åt  vridn.  (tyst  räkn.  t.  12); 

Str.  gr.  st.  häfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn.  omväxl. 
m.  Famntåst.  2.  kn.  böjn.  uncler  2.  A.  lyftn.; 
St.  2.  A.  strn:r.  o.  A.  skiftn:r  i olika  plan; 
Str.  gr.  st.  B.  böjn.  bakåt , f ramåt , nedåt  o.  s.  v., 
afslutad  m.  str.  gr.  st.  växelvridn.;  St.  inl.  t. 
fria  hopp  ra.  uppehåll  i 3:e  tidmåttet. 

2.  Spännböjst.  kn.  upphöjn.  och  häfn.  på  tå  (497); 

Spännböjst.  b.  B.  uppböjn.  (511);  Nackstödstr. 
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st.  bakåtböjn.  o.  fälln.  (523);  Spännböjligg.  utg., 
senare  2.  B.  lyftn.  (504).  + 

3.  Våghäng.  slagäntr.  (561);  Loclhäng.  äntv.  (567); 

Stegsitt.  korsslingr.  framåt  (559);  Mot  st.  lodrät 
växelklifgång  (i  ström)  (553);  Motunderkr.  sitt. 
öfvcrkastn.  (720). 

4. *  Tåkr.  hal f st.  växl.  len.  uppböjn.  (611);  Vingnigst. 

F.  flyttn.  utåt  (462);  Tv  ärt  åst.  nign.  (615);  Att 
stiga  upp  på  ett  redsk.  (617). 

Lek. 

5.  Str.  trappstupst.  2.  A.  str.  (652);  Böjvågtåstödst. 

utg.  (655);  Str.  tvärframbågligg.  böjn.  framåt 
o.  nedåt  (647),  Hfdvridn.  i samma  utg. 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (2,3  m.);  Gång  m.  B.  uppböjn. 

(842);  Gång  m.  hopp  på  livar je  steg  (840); 
Gång  bakåt  m.  F.  ombyte  (843). 

7.  Str.  ligg.  2.  B.  lyftn.  (691);  Böjmothelfallsitt.  2. 

A.  strn.  uppåt  (703);  Vågstupfall.  utg.  m. 
hfdvridn.  o.  2.  A.  böjn.  (740,  742)  samt  Nigst. 
utg:s  intagande  fr.  den  föreg.  st.  (741).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Halfstr.  vågsidfall.  B.  deln.  (788);  Böjvridbåg- 

gångst.  a.  2.  A.  strn.  uppåt  (793);  Str.  f ramligg. 
växelvridn.  (792);  Tåhalfst.  svikthopp  (811).  + 

10.  A Hö  g sitt.  o.  högnigsitt.  djuphopp  (890);  Motgång- 

st.  b.  anspr.  ytterliopp  (906);  Sidmotst.  öfver- 
hopp  m.  frånveindn.  ( sats  på  yttre  foten)  (909); 
Anspr.  fr.  hopp  (886). 

11. *  Str.  tåst.  F.  flyttn.  utåt  (460);  Famnbåg gångst. 

b.  2.  A.  slagn.  o.  F.  växl.  gnm  F.  flyttn. 
bakåt  (960);  Famntåst.  hfdböjn.  bakåt. 
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18:e  dagöfningcn. 

1 . rt  St.  växl.  tålyftn.;  Böjt  åst.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  2. 

kn.  böjn.;  Halfstr.  st.  A.  s/ciftn ; gnm  2.  A.  böjn.-. 
Str.  yr.  st.  växl.  vridn.  o.  växelsidböjn.;  St.  F. 
flyttn.  b akut.  åt ; Vingnigst.  F.  flyttn.  utåt. 

2.  Spännböjkn.  st.  uty.  (509);  Spännböjst.  kn.  ned- 

tryekn.fi)  (492);  Str.  stödb&gst.  2.  A.  dela.  (521).  + 

3.  Lodhäng.  äntr.  åtföljd  af  förflyttn.  snedt  nedåt 

(senare  vågrätt ) (5G9);  Stupvåghäng,  slag  äntr. 
(562);  Stegsitt.  lodslingr.  i ström  (5 öl)-,  Stuphäng. 
utg.  (575),  åtföljd  af  Mothäng.  2.  A.  böjn.  ( hfd - 
vridn.)  1 (550). 

4. *  Tågångst.  b.  gång  uppåt  på  lutande  ribba  (622), 

åtföljd  af  mothäng.  2.  B.  uppböjn.  o.  djuphop) p 
(545);  Intagn.  af  tvär  sitt.  ställ  n.  (618);  Kr. 
lialfst.  kn.  strn.  bakåt  (609). 

Lek. 

5.  B öjvridut fallst.  a.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (654); 

Bäcktrappstupst.  2.  A.  sväng n.  uppåt  (652), 
åtföljd  af  växl.  A.  strn.  uppåt  (690);  Str.  mot- 
utf allst.  b.  2.  A.  lyftn.  (673);  Utfallande  framåt 
2.  A.  slagn.  (679). 

6. *  Gång  o.  löpn.  (2,5  m.);  Gång  m.  B.  uppböjn.  0. 

häfn.  på  tå  (842);  Gång  m.  märksteg  (835);  l:a 
fäkt  ställning  ens  intagande  (478). 

7.  Stupfall.  sides  för  flyttn.  m.  böjda  armar  (739); 

Våg  stup  fall.  2.  A.  böjn.  (742);  Str.  motfallsitt. 
2.  pl.  A.  böjn.f)  (723);  Gr.  stupfall.  växl.  H. 
0.  B.  lyftn.  (738);  Väga  salt  (759).  + 

8.  Lika  med  3. 


1 Hfclvridn.  bör  allt  som  oftast  förekomma  för  att  frigöra 
liufvndets  hållning  yid  ansträngande  öfningar. 
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9.  Vågsidfoll.  B.  deln.  (789);  Str.  utfallst.  a,  sido- 
vridn.  (790);  Str.  gr.  lågst.  växelyridn.  (801); 
Hvilsidmothalfst.  sidböjn.  (804).  Vändningar.  + 

10. *  Spännhäng.  djuphopp  (890);  Motst.  inl.  t.  öfver- 

slag  (898);  Motgångst.  b.  anspr.  öfverhopp  m. 
åtvändn.  (914);  Motgång  st,  b.  anspr.  fritt  hopp 
m,  vändn.  o.  återvändn.  (887);  St.  fr.  hopp  framåt 
m.  tillhjälp  af  armarna  (879  b). 

11. *  Famngr.  st.  växelvridn.  m.  2.  A.  slagn.  (961); 

Famnnig  st.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (963);  Str.  st. 
B.  böjn.  bakåt  (947). 


19: e dagöf ningen. 

1. *  Str.  gång  st.  a,  häfn.  på  tå  o.  len.  böjn.;  St.  hfd- 

böjn,  bakåt;  Str.  stup  st.  2.  A.  strn.  utåt  uppåt 
utåt  o.  uppåt  utåt  uppåt , åtföljd  af  B.  böjn. 
nedåt;  Str.  gr.  vridst.  2.  A.  deln.;  Grst,  inl.  t, 
fria  hopp  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjtåst.  växl.  kn.  uppböjn.  (498);  Spänn- 

böjst.  lcn.  nedtryckn.f.)  (492);  Spännböjvrist- 
stödst.  utg.  (505);  Växl.  mellan  spännböjst.  o. 
fallhäng.  (510),  åtföljd  af  Spets  stup  fall.  utg.  + 

3.  Motst.  lodrät  växelklifgång  ( i ström ) (553);  Lod- 

häng.  äntr.  med  för  fl.  snedt  uppåt  (569);  Från- 
häng.  öfverkastn.  (574);  Stuphäng.  utg.  (575); 
TJnder gr :häng.  2.  B.  deln.  (551),  åtföljd  af  Un- 
dervåghäng . uppsittn.  i 2.  slag.  (582). 

4. *  Kr.  halfst,  kn.  utåtförn.  (610);  Tvär  st.  nign.  (615); 

Tvärsitt,  sidesförflyttn.  (620);  IJpplöpn.  på  lut- 
plan,  högmotst,  sidesförfl.  o.  nedlöpn.  på  ett 
annat  lutplan  (i  ström)  (623),  åtföljd  af  str.  st. 
gång  på  tå  bakåt  (457). 


Lek. 


376 


5.  Utfallande  baltåt  2.  A.  slagn.  (680);  Tvarfram- 
Wtgligg.  hil.  t.  B.  sim  m.  tre  lika  tidmätt;  Str. 
ffängst.  b.  B.  böjn.  framåt  nedåt  m.  bakre  F:s 
hlftande  (687);  Vingslut.  utfallst.  b.  utg.  (648); 
Vågtåstödst.  framåtböjn.  (660). 

G.*  Gång  o.  löpn.  ute  (2,8  m.);  Str.  st.  gång  på  tå 
bakåt  (839);  Hvilst.  gang  in.  ett  hopp  på  livarje 
steg  (840,  845);  Gäng  i förening  m.  kastvridn. 
(856). 


7.  Bägstupfall.  H.  gång  framåt  (sälar)  (748);  Stup- 

fall.  H.  klappn.  (749  a);  Bågkn.  lialfst.  2.  A.. 
str.  uppåt  (716);  Böjmothalfst.  B.  fälln.  bakåt 
(717);  Ligg.  ml.  t.  B.  sim.  i tre  lika  tidmätt.  + 

8.  Lika  med  3.  -f 

9.  Sidmotkorshalfst.  B.  deln.  (787);  Ralf  str.  utfallst. 

a,  A.  skiftn.  m.  sidovridn.  (797);  Str.  gr.  stupst. 
växelvridn.  (802);  Urverket  (812).  + 

10. *  Häng.  djuphopp  (fr.  linor  i svänga.)  (890);  Mot- 

gångst. b.  anspr.  gr.  hopp  (915);  Motgångst. 
anspr.  mcllanhopp  in.  fr.  vändn.  (916);  Gångst. 
anspr.  fritt  hopp  (886,  887);  Hänghopp  (929). 

11. *  Famnbägst.  2.  A.  rulln.  (964);  Famntåst.  2.  A. 

lyftn.  o.  2.  kn.  böjn.  (963);  Famn  utfallst.  b.  2. 
A.  lyftn.  o.  deln.  (965). 


20:e  dagöfningen. 


1.*  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  under  häfn.  på  tå; 
Hvilst.  F.  flyttn.  utåt  o.  b akut  åt  m.  häfn.  på 
tå;  St.  F.  flyttn.  bakåt  o.  2.  A.  str.  uppåt;  Str. 
slut  gång  st.  sid  böjn.;  Vingtåst.  växl.  kn.  upp- 
böjn.  (långsam  takt,  hastigt  ombyte);  Tåst.  hfd- 
böjn.  bakåt. 

. 
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2.  Spännböjligg.  2.  B.  lyftn.  (504);  Spännböjvrist- 

stödst.  häfn.  på  tå  (506);  Spännböjst.  b.  häfn. 
på  tå  (512);  Nackstödst.  bakåtböjn.  o.  fälln.  (523). 

3.  Lodhäng.  äntr.  o.  2.  A.  gång  nedåt  (568);  Steg- 

sitt.  lodrät  slingr.  i ström  (557);  Fr.  häng. 
öfverkastn.  (574),  åtföljd  af  nedsänkn.  t.  mothäng. 
o.  häfhäng ; Mot-,  Fr.  häng.  2.  A.  böjn.  (550). 

* 

4.  Gångst.  b.  gång  uppför  (624);  Str.  vriststödst.  kn. 

böjn.  (625);  Fyrfota  gång  på  en  bänkribba  (626); 
Famnigst.  2.  A.  slagn.  (625). 

Lek, 

5.  Str.  tyng  dlut  ande  nedåtböjn.  (650);  Famnst.  2. 

plan  A.  böjn.(: ) (654);  Str.  motutf allst.  b.  kn. 
böjn.  (669);  Str.  frambågligg.  utg.  (simöfn.  III*); 
Böjvågvriststödst.  2.  A.  strn.  uppåt  (656). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3  m.);  Vingst.  gång.  m.  B. 

uppböjn.  (842,  845);  Gång  m.  vriststrn.  under 
klappning  m.  främre  F.  (844). 

7.  Gr.  stupfall.  växl.  Ii.  lyftn.,  äfven  H.  klappn. 

(749,  749  a);  Skottkärra  (750);  Spets  stup  fall.  utg. 
o.  hfdvridn.  (743);  Motkr.  halfst.  B.  fälln.  bakåt 
(719);  Ligg.  ml.  t.  B.  sim.  i tre  olika  tidmått.  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  j Ralf  str.  våg  sidfall.  B.  deln.  (789);  Str.  gr.  st. 

kastvridn.  (782);  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  (780). 
Tåstödst.  kn.  böjn.  (463). 

10.*  St.  fr.  hopp  på  stället  m.  utåtkastn.  af  A.  o.  B. 
(879);  Motcjångst.  b.  anspr.  ytterhopp  (906); 
Motst.  öfverliopp  m.  åt-,  frånvändn.  (kög  bom) 
(907,  908);  Sidmotst.  öfverliopp  m.  frånvändn. 
(909);  Gångst.  b.  anspr.  fr.  hopp  (886,  887); 
St.  inl.  t.  fria  hopp  under  2.  A.  lyftn. 


* Sid.  322. 
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11. * Famnvridut fallst.  a.  2.  A.  slayn.  (907);  Str.stöd. 
yr.  hågst.  2.  A.  strn.  (973);  Famngående  2.  A. 
slayn.  (970). 

21: a dagöfningen. 

1 .*  Str.  yr.  st.  häfn.  på  tå  o.  2.  Icn.  böjn.;  St.  2.  A. 
str*  uppåt  under  växl.  F.  flyttn.  bakåt;  Hvil- 
slutst.  F.  flyttn.  bakåt  m.  luifn.  på  tå;  Slut  st. 
växl.  sidböjn. ; Str.  yr.  st.  växelvridn.;  St.  inl. 
t.  fr.  hopp  o.  2.  A.  lyftn.  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjst.  B.  nedtr.f)  (495);  Snedspännböjst. 

uty.  (508);  Spännböjst.  b.  växl.  B.  uppböjn. 
(500,  512);  Str.  st.  Bi.  böjn.  bakåt  o.  framåt.  + 

3.  Stupvåghäng.  slayäntr.  (562);  TJnderhäny.  2.  A. 

yåny.  (576);  Lodhäny.  äntr.  snedt  uppåt  (569); 
Kr.  liäny.  a.  2.  kn.  strn.  (573). 

4. #  Famnnig  sitt.  2.  A.  slayn.  (625);  Att  stiga  upp  på 

ett  redskap  (617);  Att  m.  anlopp  hoppa  upp 
på  ett  redskap  (617);  Fyrfota  gång  (626). 

Lek. 

5.  Böjvåyvriststödst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (656); 

Famnstupst.  2.  pl.  A.  böjn.(:)  (654);  Växl.  H. 
lyftn.  fr.  ställn.  på  knän  o.  händer  (684);  Str. 
frambågligg.  uty.;  Tåst.  hfclböjn.  bakåt;  Ilalfstr. 
st.  A.  skiftn.  på  stället  o.  under  gång  (685). 

6.  A Gång  o.  löpn.  ute  (3  m.);  Gång  under  2.  A. 

strn.  uppåt  (847);  Gång  m.  strn.  af  främre  o. 
bakre  vristen  (833);  Gång  m.  kn.  uppböjn.  o. 
strn.  (834);  Hvilst:  gång  bakåt  på  tå  (457). 

7.  Spännst.  kn.  nedtryckn.f.)  (702);  Hvalfstupst.  uty. 

(745);  Spetsstupfall.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  (744); 
Växl.  mellan  vågstup-  o.  spetsstupfall.  uty. 
(743).  Utfallst.  a.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  (467). 


8.  Lika  med  3. 
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9.  Str.  vrid  g äng  st.  a.  sidböjn,  (798);  Str,  sidmot- 
halfst.  'sidböjn.  (804);  Tåhalfst,  svikthopp  (811); 
Str.  vr.  gångst,  a.  R.  böjn . bakåt  o.  framåt 
(794).  Slututf allst,  liäfn.  på  tå  m,  kn,  böjn.  (468). 

10. *  Motgångst.  upplöpn,  o.  djuphopp  (890);  Mot- 

gång st.  b.  anspr.  öfverhopp  (917);  Gångst,  b. 
anspr.  gr.  liopp  (915);  Gång  st,  b.  anspr.  fr. 
hopp  (887);  Str.  tåst.  svikthopp  på  stället , åtföljdt 
af  2.  kn.  böjn.  o.  A.  deln.;  Hänghopp  (929). 

11. *  Famnut fallst.  b.  2.  A.  slagn.  (966);  Spännböjst . 

häfn.  på  tå  (972);  St.  2.  A.  rundn.  imder  sido- 
vridn,  (971);  Tågång  framåt  o.  bakåt. 

22:  a dagöfningen. 

1. *  Böjtåst.  2.  kn.  böjn,  under  2.  A.  strn.  utåt  o. 

uppåt;  Talst.  hfdböjn.  bakåt;  Str.  stupst.  R, 
böjn.  nedåt  (upprepad);  Böjbågst.  2.  A.  strn. 
uppåt  under  F.  flyttn.  framåt;  Str.  gr.  st,  kast- 
sidböjn.  o.  kastvridn.;  Hvilst.  F.  flyttn.  bakutåt 
o.  häfn,  på  tå. 

2.  Spännböjst.  b.  kn.  uppböjn,  o.  strn,  (493,  512); 

Spännböjvriststödst.  häfn.  på  tå  (506);  Gr. 
spännböjst.  b.  H.  gång  (512,  513).  + 

3.  Stupvåghäng.  slagäntr.  (562);  Underhäng.  2.  A. 

gång  m.  hfdts  växt.  sid,  för  flyttn.  (577),  åtföljd 
af  Underhäng.  inl.  t.  B.  sim  (572);  Stupvåg- 
häng. omslag  sgång  (580);  Motst,  lodrät  växel- 
klifgång  (i  ström)  (553). 

4. *  Famnnig  sitt.  2.  A.  strn,  utåt  o.  uppåt  X625);  Att 

fr.  sidsitt.  intaga  gångst,  b.  utg.  (618);  Tvär- 
sitt,  sidesförfl,  (620);  Gångst,  gång  uppåt  o. 
nedåt  på  lutande  ribba  (i  ström)  (622). 


Lek. 


5.  Vingvågvriststödst.  R,  böjn,  framåt  o.  nedåt  (661); 
Växl,  mellan  str.  våghalfst.  o.  str.  gångst. 


380 


b.  ställn.r  (G88);  Utfallande  framåt  2.  A.  svuny n. 
(681);  Stupst.  inl.  t.  A.  sim  i tre  (o)lika  tid- 
mätt;  Str.  vridm otut fa ilst.  a.  2.  A.  lyftn.( 674); 
Tåstödst.  len.  böjn.  (463). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3  rn.);  Gång  m.  F.  ombyte 

på  hvarje  steg  o.  2.  A.  lyftii.  framåt  uppåt 

o.  s.  v.  (849);  Gång  m.  stora  steg  (832);  Str. 
st.  tågång  bakåt  (457). 

7.  Hvalf stupst.  utg.  (745);  Gr.  stupfall.  hopp  på 

stället  (751);  Stup  fåll.  2.  F.  flyttn.  utåt  o.  inåt 
(735);  Bojmotkr.  fallhalfst.  utg.  (721).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  vr.  gångst.  a.  sidböjn.  (805);  Vridutf allst.  a. 

sidböjn.  (791);  Str.  vridbåg gångst.  a.  2.  A.  strn. 
m.  växelvridn.  o.  F.  skifte  (806);  St.  v.  (/?,)  B. 
utåtkastn.  (810);  Hjulning  (814);  Famnmgst.  2. 
A.  lyftn.  (963). 

10  .-k  Motgång  st.  upplöpn.  med  djupliopp  (890);  Mot- 
gångst. b.  anspr.  grenhopp  (915,  918);  Bidsitt. 
halfsax  (923);  Gångst.  b.  anspr.  fr.  hopp  (887); 
Fr.  hopp  på  stället  m.  utåtkastn.  af  armar  o. 
ben;  Str.  slutst.  tågång  bakåt. 

11.*  Böjtåst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  2.  kn.  böjn.  (944); 
Räfst.  Br.  spänning  (951);  Famnutf allst.  b.  2. 
A.  slagn.  (966). 


23:e  (liigöfniiigen. 

1. *  Böjst.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  utåt  under  F.  flyttn. 

bakåt  o.  bakutåt;  Rvilnigst.  F.  flyttn.  utåt: 
Str.  vrid  gångst.  a.  B.  böjn.  bakåt;  Utfallst.  a. 
häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  (467);  Str.  st.  B.  böjn. 
bakåt;  Tågång  bakåt  o.  framåt. 

2.  Spännböjtåst.  b.  växl.  B.  uppböjn.  (500,  512); 

Gr.  spännböjst.  b.  2.  A.  böjn.  (514);  Spännböj- 
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st.  c.  utg.  (511);  Hvilst.  bakåtböjn.  m.  lefvande 
stöcl  (524).  + 

3.  Mothäfhäng.  sidesförflyttn.  (578);  Lodhäng.  äntr. 

m.  förflyttn.  snedt  uppåt  (569);  Mothäng.  öfver- 
kastn.  (574);  Båg  häng.  2.  A.  böjn.  o.  hfd- 
vridn.  (549),  åtföljd  af  sidesförflyttn. 

4. *  Slut  gång  st.  förflyttn.  framåt  m.  efter  steg  (603); 

Str.  st.  B.  ut  åt  f örn.  (605);  Två  trängas  på  en 
ribba  (630);  Tvär  sitt.  till  siäsitt.,  jämnväg.,  sid- 
sitt.  o.  tv  är  sitt.  i följd  åt  v.  (h.)  (618). 

Lek. 


5.  Str.  vridutf allst.  a.  böjn.  framåt  o.  nedåt  (663); 

Böjstödbåggr.  st.  2.  A.  strn.  uppåt  (677); 
Utfallande  bakåt  2.  A.  svängn.  (682);  Famn- 
utf allst.  b.  2.  pl.  A.  böjn. (gå)  (654);  Tvärframbåg- 
ligg.  inl.  t.  B.  sim.  i tre  olika  tidmått. 

6.  A Gång  o.  löpn.  ute  (3,2  m.) ; Gång  m.  F.  ombyte 

o.  hopp  (841);  Gång  m.  strn.  af  främre  F:s 
vrist.  o.  s.  v.  (844);  Lågmarsch  (854). 

7.  Böjmotkr.  fall  halfst.  B.  fälln.  bakåt  m.  kn.  böjn. 

(721);  Halfstr.  gr.  stupfall.  värd.  H.  lyftn.  (736); 
Motunderkr.  sitt.  öfverkastn.  (720);  Spännbågst. 
kn.  uppböjn.  o.  strn.  (701);  Ligg.  inl.  t.  B.  sim. 
■i  tre  olika  tidmått.  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Sidmotkorshalfst.  B.  deln.  (787,  809);  Str.  sidmot- 

stödgångst.  b.  sidböjn.  (7  69);  Str.  trappst.  sid- 
böjn.  (779);  Halffamn.  halfräck  gr.  st.  kast- 
vricln.  under  H.  vridn.  m.  slag  (795);  Famngr. 
tåst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (963). 

10.*  St.  jämfota  hopp  upp  på  el.  öfver  ett  redskap  (892); 
Sidmotst.  öfverhopp  m.  fr.  vändn.  (909);  Mot- 
gång. st.  b.  anspr.  gr.  hopp  (918);  Upplöpn.  o. 
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nedlöpn , (i  ström)  på  lutplan;  Gängat,  fr.  hopp 
(887);  Inl.  t.  nigsitt.  svagt  hopp  (458). 

ll.*  St.  2.  A.  rundn.  m.  sidovridn.  (971);  Böjhvalfgr. 
st.  2.  A.  strn.  (974);  Famntåst.  2.  A.  lyftn.  o. 
2 hi.  böjn.  (963) ; Tåstödst.  hn.  böjn.  (463). 


24: e dagöf ningen. 

1. *  iTolfvan»;  St.  inl.  t.  fr.  hopp  o.  2.  A.  lyftn.  ( uppe- 

håll i 3:e  tidmåttet);  Böjutf allst.  b.  2.  A.  strn. 
utåt  o.  uppåt  o.  s.  v.;  Str.  vridgång  st.  a.  sid- 
böjn.;  Str.  gr.  st.  B.  böjn.  framåt  o.  nedåt;  St. 
inl.  t.  nigsitt.  svildhopp  (458). 

2.  Spännböjst.  c.  häfning  på  tå  (512);  Spännböjst. 

b.  växl.  B.  uppböjn.  (500,  512);  Spännböjst. 
utg.  (lefvande  stöd)  (522);  Böjbåggångst.  b.  2. 
A.  strn.  o.  F.  växl.  (518).  + 

3.  Stupvåghäng.  slagäntr.  (562);  Lodliäng.  lodrät  2. 

A.  gång  (579);  Stegsitt.  korsslingr.  framåt  (559); 
Undervåghäng.  uppsittn.  m.  2.  slag  t.  lialfsitt. 
(582);  Kr.  häng.  a.  2.  Kn.  strn.  (573). 

4. #  Str.  st.  B.  utåtförn.  m.  förflyttn.  (605);  Böjkr. 

halfst.  kn.  utåtförn.  (610,  612);  Böjtvärst.  nign. 
(615);  Växl.  mellan  mottåst.  o.  tvärt  åst.  (616); 
Hälfästst.  kn.  böjn.  (465). 

Lek. 


5.  Utfallande  bakåt  2.  A.  strn.  (683);  Str.  mot- 

vågtåstödst.  kn.  böjn.  (671);  Str.  gångst.  b.  B. 
böjn.  framåt  nedåt  o.  s.  v.  ( 6*8 7 ) ; Str.  vridut- 
f allst.  a.  böjn.  framåt  o.  nedåt  (663);  Tratta 
(689);  Tvärframbågligg.  A.  o.  B.  sim.  i tre  lika , 
senare  olika  tidmått. 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3,4  m.);  Hvilst.  gång  m.  kast- 

vridn.  (856);  Lågmarsch  (854);  Utfallande  b. 
bakåt  m.  2.  A.  slagn.  (851).  + 
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7.  Böjmotfallhalfst.  2.  A.  strn.  uppåt  (718);  Växl. 

mellan  vågstupfall.  o.  spetsstup  fall.  ut  g.  (743); 
Spännbågst.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (700);  Böj- 
mothelfallsitt.  2.  A.  strn.  uppåt  (703).  Häl- 
fcistst.  kn.  böjn.  (465). 

8.  Lika  med  3.  4- 

9.  Sidmotkorshalfst.  B.  cleln.  (809);  Str.  vriclbåg- 

gångst.  a.  2.  A.  strn.  m.  växelvridn.  o.  F.  skifte 
(806);  Siclmot  stö  dgång  st.  b.  sidböjn.ig ) (807); 
Vriststödst.  kn.  böjn.  (464). 

10.  * Motgångst.  vändupplöpn.  (flera  bänkar)  (623);  Rid- 

sitt.  helsax  (924);  Motst.  öfverslag  (927);  Sid- 
motst.  mellanhopp  (911);  Gångst.  b.  anspr.  fr. 
hopp  (887);  Fr.  hopp  på  stället  m.  vändn.  o. 
återvändn.  (upprepade  hopp);  Hjulning  (814); 
Motgångst.  b.  anspr.  hopp  t.  stående  i sadeln 
(922). 

11. *  Famnvrids  t.  2.  A.  slagn.  (953);  Böjhvalfgr.  st.  2. 

A.  strn.  (974);  Famnbågst , 2.  A.  rulln.  (964); 
Str.  tåst.  gång  bakåt  m.  F.  ombyte  på  hvar je  steg 
(843). 


25:e  (lagöfniugon. 

1. *  Str.  slut.  tåst.  F.  flyttn.  bakåt  o.  framåt;  Böjstup. 

slutgångst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt , åtföljd  af 
R.  böjn.  bakåt;  Tågång  bakåt  o.  framåt;  Famn- 
nigst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (upprepad);  Hvilgr.  st. 
kastsidböjn.  o.  kastvridn.;  Famnut fallst.  b.  2.  A. 
slagn.  o.  F.  skifte  gnm  F.  flyttn.  bakåt;  Växl. 
mellan  nigst.  o.  nigsitt. 

2.  Spännböjsitt.  2.  B.  uppböjn.  (503);  Spännböjst. 

häfn.  på  tå  (lefvande  stöd)  (522);  Böjstödbågst. 
2.  A.  strn.  (520);  Spännböjst.  c.  växl.  kn.  upp- 
böjn, (490,  512).  + 


3.  Mothäng.  öfverhastn .,  åtföljd  af  jämnväg.  sidesförfl. 

(574);  Undervåghäng.  uppsittn.,  åtföljd  af  half- 
sitt.  väfn.  framåt  o.  bakåt  (584);  Lodhäng. 
lodrät  2.  A.  gång  (579);  Mothäfhäng.  sides- 
förflyttn.  o.  öfverhastn.  (578). 

4. *  Upplöpn.  på  lutplan,  nedgång  på  bänkribba  (ströra) 

(622),  Att  i spjärnst.  ställn.  omfatta  den  upp- 
lyftade  F:s  tå  m.  ena  handen  o.  sträcka  benet 
omväxl.  framåt  o.  bakåt  (627);  Str.  mot  våg- 
lialfst . kn.  böjn.  (672). 

Lek. 

5.  Str.  trappstupst.  växl.  A.  böjn.  o.  strn.  uppåt 

(690),  åtföljd  af  B.  böjn.  nedåt  (651);  Str.  ut- 
fallst. b.  A.  deln.  (666);  Böjvåghälstödst.  utg. 
(657);  Str.  st.  hfdböjn.  bakåt  (946). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3,4  m.);  Utfallande  b.  2.  A. 

svängn.  (852);  Gång  m.  märksteg  (835);  Låg- 
marsch (854);  Gång  m.  strn.  af  främre  o.  bakre 
kn.  o.  vrist  (833);  Gång  m.  B.  uppböjn.  o.  häfn. 
på  tå  (842). 

7.  Stupfall.  växl.  B.  lyftn.  (äfven  m.  böjda  armar) 

(737);  Hvalfstupst.  utg.  (746);  Spännbågst.  växl. 
B.  uppböjn.  (701);  växl.  mellan  vågstupfall.  o. 
spetsstupfall  (743);  3:e  fähtöf  ningen  (478). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Sidmotkorshalfst.  B.  deln.  (809);  Sidmotstödgångst. 

b.  sidböjn.f.)  (807);  Str.  vridgångst.  a.  2.  A. 
strn.  uppåt  under  växelvridn.  e.  F.  skifte  (800); 
Tåst.  fritt  hopp  m.  växelsidigt  F.  skifte  åt  sidan 
(930);  2:a  fähtöf ningen  (478). 

10.*  Fr.  hopp  framåt  in.  tillhjälp  af  armarna  (S79); 
Motst.  öfverhopp  in.  fr.  vändn.  (908);  Anspr. 
hopp  in.  frånvändn.  (910);  Gångst.  b.  anspr.  fr. 
hopp  in.  vändn.  o.  nytt  hopp  (887). 
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11.*  Famnbåggångst.  b.  2.  A.  stagn.  m.  F.  v ätti . bakåt 
(960);  Famnvridut fallst.  a.  2.  A.  lyftn.  (968); 
Famntdstödst.  len  böjn.  under  2.  A.  lyftn.  upp- 
åt (463). 


26:e  dagöfningen. 

1. *  St.  F.  flyttn.  utåt  m.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.; 

detsamma  under  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  o.  s.  v. ; 
Str.  båg  gångst.  b.  2.  Ä.  .strn.  o.  F.  skifte  bakåt; 
Hal  f str.  halfräckst . A.  växl.  genom  svängning; 
Ving stupst.  hfdvridn.;  St.  växl.  tålyftn. 

2.  Gr.  spännböjst.  c.  2.  A.  böjn.  (514,  512);  Spänn- 

böjst.  H.  gång  på  staf  (527);  Växl.  mellan 
spännböjst.  o.  fallhäng.  (510);  Spännböjligg.  2. 
B.  lyftn.  (504).  + 

3.  Stupvåghäng.  omslag  sgång  (580);  Stuplodhäng. 

äntring  ( krängning ) (587);  Lodhäng.  lodrät  2. 
A.  gång  (579);  Underhäng.  uppsittn.  åtföljd  af 
tvär  sitt.  väfning  (585). 

4 . .y.  /S7  r.  st.  B.  utåt f örn.  (605);  Växl.  mellan  sidsitt. 

o.  gångst.  ställn.r  (618);  Hal  f st.  B.  sv  äng  n. 
(628);  Str.  tvär  st.  nign.  (615). 

Lek. 

5.  Böjvåghälstödst.  kn.  böjn.  (657);  Famnutf allst.  b. 

2.  pl.  A.  böjn.  (:)  (654);  Str.  motvåg  tåstöd  st.  2. 
A.  lyftn.  (675);  Böjkn.  gr.  fällst.  2.  A.  strn. 
uppåt  o.  framåt  (653). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3,5  m.);  Gång  under  2.  A.  strn. 

uppåt  (847);  Gång  m.  hopp  på  hvarje  steg  (840); 
Gäng  m.  F.  ombyte  på  hvart  tredje  steg  (838). 

7.  Gr.  stup  fall.  IL.  o.  B.  lyftn.  (738);  Tvärvågligg. 

m.  II.  fattn.  (753);  Nigst.  ställn.s  intagande 
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fr.  stupfall.  utg.  (senare  upp  på  ett  lågt  redskap) 
(741),  åtföljd  af  Stup  1/ äng.  ställn:s  intagande 
(752);  l:a  fäktöf ningen  (478). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Handfast,  sideshålln.  (809);  Sitt.  vågslingr.  på 

dubbelbom  (812);  Str.  vridut falist.  a.  sidböjn. 
(791);  Hjulning  (814).  JRäckspjärnst.  kn.  böjn. 
(472). 

10. *  Motst.  öf verslag  (927);  Jämfota  hopp  upp  på  ett 

redskap  (ribbstol)  (931);  Motgångst.  b.  anspr. 
ytterhopp  (906);  Motgångst.  b.  anspr.  öfverliopp 
(917);  Gånqst.  b.  anspr.  fr.  hopp  (886);  Nigsitt. 
svikthopp  (930). 

11. *  Böjmotfallhalfst.  2.  A.  strn.  (976);  Str. stöd.  gr. 

båigst.  2.  A.  strn.  (973);  Famnst.  tågång  under 

2.  A.  lyftn.  (847);  Talst.  F.  flyttn.  framåt  (945). 


27:e  tlagöfniiigen. 

1. *  Utfallst.  a.  häfn.  på  tå  m.  kn.  böjn.;  Böjvrid- 

gångst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  nedåt;  St.  inl. 
t.  fr.  hopp  o.  2.  A.  lyftn.;  Ralf  str.  sid  fall  B. 
deln.;  Talst.  hfdböjn.  bakåt. 

2.  Gr.  spännböjst.  c.  samsidig  TI.  gång  (515);  Spänn- 

böjvriststödst.  2.  A.  böjn.  (507);  Str.  båg  gå  ng- 
st.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (517).  + 

3.  Kr.  häng.  b.  2.  B.  deln.  (581);  Mothäng.  sides- 

kastför flyttn.  (578);  Stuplodhäng.  äntr.  {kräng- 
ning) (587);  Stupvåg  häng.  .omslagsg.  (580); 
Brottning  på  sia  k båglina  (586);  l:a  o.  2:a  fäkt- 
öf ning  en  (478). 

4. x  Str.  våghalfst.  utg.  (621);  Fyr  fot  a gång  uppåt  på 

ribba  (626);  Halfst,  svikthopp  (627);  Växl.  mel- 
lan sidsitt.  o.  gång  st.  (618). 

Lek , 


X 
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5.  Str.  tyngdlutande  nedåtböjn.  o.  åter  g.  (650);  Ving- 

slututfaUst.  utg.  (648);  Str.  våg  hälstödst.  2. 
A.  svängn.  (657);  Str.  vågtåstödst.  2.  A debi. 
(655);  Fäckspjärnst.  lin.  böjn.  (472). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (3,6  ra.);  Gång  m.  F.  ombyte 

o.  liopp  (841);  Str.  st.  gång  framåt  o.  baliåt 
(845);  Gång  baliåt  m.  F.  ombyte  (838);  Gång 
m.  växelsiclig  A.  svängn.  (846). 

7.  Str.  motsitt.  11.  fälln.  bakåt  (704,  705);  Grenstup- 

fall.  hopp  m.  II.  klappning  (751);  Växl.  mellan 
kr.  jämnväg.  o.  båg  stup  fall.  (757);  Vågstupfall. 
växl.  H.  lyftn.  (742);  JBöjkn.  gr.  st.  Ii.  fälln.  bakåt 
(714);  Famntå, st.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  (957). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  gr.  st.  kastsidböjn.  (783);  Str.  vridnit  fallst.  a. 

sidovridn.  o.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (7  90);  Str. 
stöd  gr.  vridst.  snedbakåtböjn.  (808);  Str.  våg- 
si Åligg.  utg.  (799);  Str.  st.  Fi.  böjn.  bakåt  (947). 

10. *  St.  inl.  nigsitt.  svikthopp  (458);  St.  fr.  hopp  på, 

stället  m.  vändn.  o.  återväncln.  (887);  Motgång, 
st.  anspr.  öfverliopp  (917);  Motgångst.  b.  anspr. 
hopp  m.  åt  vändn.  (921);  Jämfota  djuphopp 
(931);  Nigsitt.  svikthopp  (930). 

11. *  Böjhvalfgr.  st.  2.  A.  strn.  (974);  Utfallande  b.  2. 

A.  slagn.  (969);  Famnvridut fallst.  a.  2.  A.  lyftn. 
(968);  Famntåst.  2.  A.  lyftn.  o.  2.  kn.  böjn. 
(963);  Häfst.  Fr.  spänning  (951). 


28: e (lagöfningen. 

1.  Nigst.  2.  A.  deln.  o.  Famnnig  st.  Hfd.  vridn.;  Föj- 
vridst.  2.  A.  strn.  framåt , utåt  o.  uppåt;  Stupgr. 
halfstr.  half räckst.  A.  skiftn.;  Tåstödst.  kn. 
böjn.;  Halfstr.  sidfall.  B.  delen ; St.  inl.  t.  fr. 
hopp  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 
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2.  Spännböjtåst.  c.  växl.  B.  upphö jn.  (500,  511); 

liv  il  st.  bakåt  böjn.  o.  fälln.  (in.  lefvande  stöd),  tå- 
häfn.  (524);  Str.  båggångst.  b.  2.  A.  strn.  o.  F. 
växl.  (518);  Gr.  spännböjst.  c.  samsidig  II.  gång 
(515,  511).  + 

3.  Underh.  2.  A.  gång,  senare  kastförflyttn.  (570); 

Stupvåghäng.  omslag  sgång  m,  nedåt  sänkn,  o.  2. 
A.  böjn.  ( licifn .)  (580);  Grenstuphäng.  2.  A. 
gång  (på  enkel  bom)  (588);  Underhäng.  uppsittn. 
o.  tvärsitt.  väfn.  (585). 

4. *  Gång  st.  B.  utåtförn.  m.  förfly  ttn.  bakåt  (005); 

Str.  tvärst.  nign.  (015);  Att  lyfta  F.  efter  F. 
öfver  de  sammanknäppta  händerna  fram  o.  åter 
äfven  i tvärst.  ställn.  (029);  Tvärsitt.  sides för- 
fly ttn.  (020). 

Lek. 

5.  Växl.  mellan  str.  vågJvålfst.  o.  str.  gångst.  b. 

ställn.r  (088);  Växl.  mellan  räckst.  o.  böjst. 
ställn.r  (090);  Str.  vridm otut fallst.  a.  kn,  böjn. 
(070);  Utfallande  b.  bakåt  2.  A.  strn.  uppåt  (083). 

G.*  Gång  o.  löpn.  ute  (3,8  m.);  Utfallande  2.  A. 
svänc/n.  o.  2.  A.  strn.  (855);  Hvi Ist.  gång  fram- 
åt i 'fören.  m.  kastvridn.  (850);  Lågmarsch  (854); 
Str. st.  gång  bakåt  (843). 

7.  Tvärvågligg.  {med  el,  utan  H.  fattn.)  hfä  vridn. 

(753);  Hvalfstupst.  2.  A.  böjn.  (747);  Spets- 
stup  fall,  siclesförflyttn,  o.  nigst.  ställn.  (744); 
Flå  katt  (750);  Slututf allst,  hafn.  på  tå  m,  kn, 
böjn.  (408). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  vridcjåncjst.  a,  (b.)  sidböjn.  (781);  Halfspänn- 

si  dfall.  B.  deln.  (780);  Hal /famn.  hal  fr  ack  gr. 
st.  kastvridn.  under  H.  vridn.  m.  slag  (795); 
Str.  gr.  stupst.  växelvridn.  (802)j  Str.  mot- 
gångst, b.  B,  böjn,  framåt  o.  nedåt  (477).  + 


10. A St.  fr.  hopp  a— G (879);  Landtmätarhopp  (889); 
Anspr.  öfverhopp  m.  frånvändn.  (910);  Högst, 
öfverslag  (927  a);  Hänghopp  (929);  Skumpa  (930). 

11  .a  Str.  st.  tågäng  (457);  St.  2.  A.  rundn.  under  siclo- 
vridn.  o.  F.  flyttn.  (971);  Famnstup  st.  2.  A. 
deln.  (641);  Talst.  hfdböjn.  hakat  (946). 


29:e  dagöfningen. 

1. A  Utfallst.  a.  K.  höjn.;  Famnst.  2.  A.  rulln.;  Böj- 

vridutf allst.  a.  2.  A.  strn.  utåt  uppåt  utåt  o. 
uppåt  utåt  uppåt ; Växl.  mellan  Famnst.  o.  Str. 
st.  gnm  2.  A.  svängn.;  Växl.  m.  hågst.  o.  stup- 
st.  ställn:r;  St.  inl.  till  fr.  hopp  (uppehåll  i 3:e 
tidmåttet);  Famnst.  hfdböjn.  o.  hfdvridn. 

2.  Spännhöj  vrist  stöd  st.  2.  A.  höjn.  (507);  Sned- 

spännhöjst.  c.  häfn.  på  tå  (508);  SpännhÖjst. 
c.  samsidig  II.  gång  (515);  Str.  stödhågst.  2. 
A.  deln.  (521). 

3.  Motst.  lodrät  växl.  klifgång  (i  ström)  (553);  Lod- 

häng.  lodrät  2.  A.  gång  (579),  åtföljd  af  Stup- 
häng  ut  g.;  Kr.  häng.  a.  2.  kn.  strn.  (573); 
Underhäng.  uppsittn.  o.  hrottn.  på  slak  båglina 
(586). 

4. *  Fy  rf  ota  gång  på  ribba  (626);  Öfverkastn.  o.  in- 

tagande af  sidsitt .,  st.,  tvärst.  m.  förflyttn., 
tv  är  sitt.  o.  nedkastn.  bakåt  (620,  618,  613,  620); 
Famnnigst.  2.  A.  slagn.  (625);  Vingvriststödst. 
kn.  höjn.  (625). 

Lek. 

5.  Str.  vrid  utfallst.  a.  framåt  o.  nedåt  höjn.  (663); 

Str.  mot  våghalfst.  2.  A.  lyftn.  (67 6);  Utfallande 
växl.  A.  svängn.  (686);  F.  fäst.  str.  tv  är  fram- 
b ågli  gg.  framåt  o.  nedåt  höjn.  (647);  Str.  mot- 
vågtåstödst.  kn.  höjn.  (671);  Växl.  mellan  räckst. 
0.  böj  st.  ställn.  (690). 


G.*  Gäng  o.  löpa.  ute  (4  m.);  Utfallande  b.  2.  A.  svängn. 
(855);  Gäng  m.  kastsidböjn.  (856);  Sprättlöpming 
(030);  Gång  i lialfvändn.  m.  eftersteg  (83G). 

7.  Intagande  af  nigsitt.  ställn.  pä  eu  bänk  fr.  stupfall- 

t ställa . (741);  Schappa  (758);  llvalf stupst.  växt. 
H.  lyftn.  (747);  Hvalf ‘stupst.  F.  flyttn.  utfor 
(747).  Str.  tåst.  1m.  böjn.  t.  nigsitt.  (458). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  sidmothalfst.  sidböjn.  (804);  Str.  vågsidligg. 

ut  g.  o.  sidböjn.  (799);  Urverket  (813);  Str.  vrid- 
gångst.  a.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (794).  + 

10.*  Löpa  under  ett  svängande  tåg  samt  jäm  fot  a hopp 
däröfver  (930);  Tåst.  fr.  hopp)  m.  växelsidigt 
F.  skifte  åt  sidan  (930);  Motgångst.  b.  anspr. 
grenhopp  m.  vändn.  i sadeln  (925);  Högst,  öfver- 
slag  (927  a);  Gångst.  anspr.  fr.  hopp  (88G); 
Tåst.  spökgång  (930);  Järnfota  djuphopp  (931). 

11  * Famnbåggångst.  b.  2.  A.  slagn.  o.  F.  flyttn.  bakåt 
(960);  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  (947);  Str.  gr.  vridst. 
sidböjn.  (781);  Talst.  hfdböjn.  bakåt.  (946). 


30  :e  dagöfningen. 

1 .a  Str.  nigst.  F.  flyttn.  utåt;  Famnst.  2.  A.  rulla.; 
Böjst.  2.  A.  strn.  uppåt  under  hel  F.  flyttn. 
bakåt  (upprepad);  Str.st.  växl.  F.  flyttn.  b.  bakåt 
under  2.  A.  svängn.  utåt  o.  uppåt;  Hvilgångst. 
b.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt;.  Str. slutst.  växl. 
vridn.;  Talst.  hfdböjn.  bakåt;  St.  växl.  tåhjftn. 

2.  Snedspännböjst.  växl.  B.  uppböjn.  (508);  Gr.  spänn- 
böjst.  c.  växelsidigt  hftf.  (501);  Spännböjst.  b. 
växl.  B.  uppböjn.  (lefvande  stöd)  (522);  Na  ek- 
stöd st.  bakåtböjn.  o.  fälln.  (523),  i denna  ställ- 
ning utföras  växl.  kn.  o.  växl.  B.  uppböjn.  + 
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3.  Stupvåghäng.  omslag  sgång  (580);  Mothäfhäng. 
kastförflyttn.  (578);  Kr.  häng.  b.  2.  B.  deln. 
(581);  Lodhäng.  lodrät  2.  A.  gång , afslutad  m. 
öfverkastn.  (57  9). 


4. sf  Växl.  mellan  str.  våghalfst.  o.  räclcsp järnst.  Jcu. 
böjn.  på  liög  bom  (621,  471,  472);  Str.  tvärst. 
nign.  (615);  Gångst.  b.  gång  uppåt  o.  nedåt  (i 
ström)  på  lutande  ribbor  (622);  Upplöpn.,  gång 
på  bom  o.  nedlöpn.  (622);  Tvärsitt.  sidesför- 
flyttn.  (620). 

Lek. 


5.  Str.  våg  vrist  stödst.  B.  böjn.  framåt  nedåt  (665); 

Str.  trappstupst.  B.  böjn.  framåt  nedåt  (sträckt 
ben)  (651);  Bäck.  kn.  gr.  fällst.  2.  A.  svängn. 
(653);  Famntyng dlutande  2.  pl.  A.  böjn.f.)  om- 
växl.  m.  Famnvridutf 'allst.  a.  2.  pl.  A.  böjn.f. ) 
(650,  654). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (4  m.);  Gång  på  tå  (457);  Gång 

m.  strn.  af  främre  o bakre  kn.  o.  vrist  (833); 
Gång  m.  korta  ( o . stora,  steg ) (831,  832). 

7.  Spännbågst.  växl.  B.  uppböjn.  (701);  Väga  salt 

(759);  Hvalfstupst.  F.  flyttn.  utfor  (747);  Motkr. 
halfst.  B.  fälln.  bakåt  m.  kn.  böjn.  (721);  Str. 
kn.  gr.  st.  B.  fälln.  bakåt  (714).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Handfäst.  sideshålln.  (809);  Str.  sidmothalfst.  sid- 

böjn.  (804);  Str.  gr.  bågst.  växelvridn.  (801); 
Halfstr.  utfallst.  a.  A.  skiftn.  m.  siclovridn. 
(797);  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  (780).  + 

10.  A Nig  sitt.  s vikthopp  (hoppa  kråka)  (930);  Anspr. 
öfverhopp  m.  frånvändn.  (920);  Motgångst.  b. 
anspr.  öfverhopp  m.  åtväncln.  (921);  Motgångst. 
b.  anspr.  hopp  t.  stående  i sadeln  (922);  Fria 
hopp. 
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11.*  Växl.  mellan  st.  grundställn.  o.  talgångst.  a.  ställn. 
(945);  Famnst.  cl.  2.  A.  lyftn.  uppåt  m.  hfclböjn. 
bakåt  (957);  Utfallande  b.  bakåt  2.  A.  slagn. 
(969);  Gång  m.  F.  ombyte  på  hvar je  steej  m. 

2.  A.  lyftn.  framåt  uppåt  o.  s.  v.;  Häfst.  bröst- 
spänning (951). 


Ex.  på  dagöfning  utomhus  utan  annan  redskap  än 
lioppstafvar  till  tillräckligt  antal. 

1.  Lika  med  någon  af  de  öfriga  dagöfningarna  pä  mot- 

svarande utvecklingsgrad. 

2.  Spännböjst.  växl.  lm.  lippböjn.  (lefvande  stöd)  (522); 

Nackstödst.  bakåtböjn.  o.  fälln.  (523);  Hvilst. 
bakåt  böjn.  (lefvande  stöd)  (524). 

3.  Fallhäng.  växl.  B.  uppböjn.  omväxl.  m.  2.  A.  böjn. 

Redsk.:  stafvar,  som  hållas  vågrätt  af  tre  stöd  — 
ett  vid  midten  och  ett  vid  hvardera  ändan  för  hvarje 
staf — , Rt.  till  lika  antal  på  hvardera  sidan;  Fall- 
häng. ställn.  kan  äfven  intagas  med  kedjestöd  till 
två  sidokamrater. 

4.  Lika  med  motsvarande  föreg.  utan  redskap,  åtföljd  af 

en  lek. 

5.  Stupst.  A.  sim.;  Str.  vågtåstödst.  Ii.  böjn.  framåt 

nedåt  (664);  Utfallande  bakåt  2.  A.  svänga. 
(682). 

6.  Gång  o.  löpn.  Lika  med  föreg. 

7.  Ligg.  inl.  t.  1L  sim.;  Växl,  mellan  fy  rf  ota  o.  båg- 

stupfall.  utg.  (731);  Fy  rf  ota  samsidig  lång  F. 
flytta,  framåt  (732);  Str.  helmotsitt.  B.  fälla, 
bakåt  (703);  Väga  salt  (759).  + 
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8.  Lika  med  3 o.  Dragkamp  mellan  tv  a i ut  fullst.  u. 
med  handleds  grepp.  + 


9.  St  af-  o.  spjutkastn.  (815);  Tåluäfst.  sviktliopp  (811); 
Ha Ifsp ännsi dfal l . B.  deln.  (78 G);  Halfstr.  sid- 
fall. B.  delni  (784).  + 

10. *  Fria  hopp  (879,  882,  886);  Ht  af  hopp  (933);  Landt- 

mätarhopp  (889);  Lunkentus  (886). 

11.  Lika  med  motsvarande  i föregående  dagöfniugar. 

Dylika  dagöfniugar  kunna  uppsättas  till  stort  antal,  ock 
de  böra  förekomma,  när  väderlek  ock  temperatur  äro  gynn- 
samma. 

Rikkstol  ock  ett  par  bommar  böra  ock  lätt  kunna  an- 
ordnas ute  vid  k varje  seminarium;  därigenom  kunna  dag- 
öfningarna  göras  rikhaltigare. 


Ex.  på  dug ö fn i n g hufyudsakligen  innehållande  lek- 
former,  lek  ocli  idrott. 

1.  Lika  med  öfriga  dagöfniugar  af  motsvarande  stegrings  - 

grad. 

2.  Jaktboll  i kolonn  (sid.  281);  Htr.  båggångst.  b. 

2.  A.  strn.  under  F.  växl.  bakåt  (518);  Spänn- 
böjst.  H.  gång  (527). 

3.  Stafhopp ; Dragkamp , parvis  i motgångst.  b.  utg. 

m.  ring  stöd,  handleds gr  epp ; Dragkamp  parvis 
i sidmotut fallst.  a.  utg.  m.  enhändigt  handleds- 
grepp.  + 

4.  Växl.  mellan  str.  våglialfst.  o.  räckspjärnst.  utg. 

(hastigt)  (621);  Att  lyfta  fotterna  öfv.er  de  sam- 
manknäppta händerna  el.  öfver  en  käpp , kållen 
mellan  de  kåda  pekfingrarna  (629). 

Lek. 
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5.  Nedvänd  matsäck  parvis  i motst.  uty.;  den,  som 

skall  beära,  ställer  sig  i gr.  st.  ställn.,  bockar  sig 
framåt,  för  hufvudct  mellan  den  andres  ben,  omfattar 
dessa  nedom  knävecken  och  reser  sig  försiktigt;  den 
burno  skall  härunder  stödja  sina  bänder  på  stödets 
.korsrygg.  Därefter  intages  framliyy.  uty.  och  ut- 
föras rörelser  däri.  + 

6.  Gång  o.  löpn.  enl.  föreg. 

7.  Bära,  salt  nedvändt , rotbetäckn.,  uty.  intages  i öfrigt 

på  liknande  sätt  som  föregående,  men  den  burnc 
vänder  ryggen  åt  stödet  och  blir  hängande  med  knä- 
vecken öfver  stödets  skuldror  med  rygg  mot  rygg,  se- 
dan stödet  omfattat  den  burnes  smalben;  Väga  salt 
(759).  + 

8.  Kasta  varpa , spjut  o.  staf;  Hjulning  (814);  Kast 

med  v.  o.  h.  hand  af  vanlig  boll. 

9 . *  Landtmätarhopp  (889);  Fria  längdliopp  (886, 

889);  Stafhopp  i höjd  o.  längd  (933);  Lunken- 
tus  (816). 


\ 


10.  Nig  sitt.  2.  A.  lyftn.  el.  2.  A.  sluga.  m.  ra.  enl.  föreg. 
Tydligtvis  kunna  äfven  härur  framgå  flera  dagöfningar. 


Dagöfningar  för  kvinnor. 

De  ,8  första  äro  gemensamma  för  båda  könen. 

t 

9:e  dagöf  ningen. 

t.*  Vingst.  häfn,  på  tå  o.  kn.böjn.;  St.  hfdhöjn.  bakåt; 
Halffamn  halfstr.  st.  Ä.  skiftn, ; Vingst.  B. 
böjn.  bakåt  o.  framåt;  Str.  gr.  st.  sidovridn.; 
St.  inl.  t.  fr.  liopp  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjst . häfn.  på  tå  (488);  Str.  stödst.  Ii. 

böjn.  bakåt  (485);  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  (482). 

3.  Kr.  häng.  a.  utg.  (530,  709);  Underh.  B.  cleln. 

(551);  Båghäng.  hfdvridn.  (549);  Högmotst.  2. 
F.  uppböjn.  (538). 

4. *  Motkr.  hal f st.  vristuppböjn.  o.  strn.  (006);  St. 

växt.  kn.  uppböjn.  (598);  Str.  gångst.  b.  häfn. 
på  tå  (595);  Vingslut.  gångst.  utg.  (596). 

Lek, 

5.  Vingtvärframbågligg.  hfdvridn.  (644);  Bäckst.  2. 

A.  svängn.  (633);  Str.  st.  B.  böjn.  framåt  (636). 

6. *  Gång  o.  löpn.:  Gång  m.  F.  ombyte  på  hvart  3:e 

steg  (838);  Gång  på  tå  (457). 

7.  Fyrfota  utg.,  senare  2.  F.  flyttn.  framåt  o.  bakåt 

(724,  726);  Motsitt.  B.  fälln.  bakåt  (692);  Mot- 
sitt.  B.  fälln.  bakåt  m.  II.  fattn.  (704).  + 

8.  Mothäng.  2.  F.  uppböjn.  (537);  Högmotst.  järn - 

fota  hopp  (542);  Mothäng.  2.  B.  uppböjn.  (545); 
Steg  sitt.  vågrät  slin  gr.  framåt  (554). 


9.  Hal  f str.  sidmotstödgångsi.  b.  sidböjn.  (768);  Bid- 
sitt.  växelvridn.  (765);  Str.  gång  st.  b.  sidböjn. 
(767);  Vändningar.  Mot  st.  tå-  o.  hälömsn.  (475). 

10. *  St.  fria  hopp  (879);  Mot  st.  inl.  t.  bundn.  hopp  (896); 

Sidmotst.  inl.  t.  bundn . hopp  (897);  Två  slå  den 
tredje. 

11. *  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  (943);  Str.  st.  11.  böjn.  bakåt 

(947);  Hvilst.  gäng  på  tå  bakåt  (457). 


10:e  dagöfningen. 

1. *  Vinyst.  häfn.  på  tå  o.  hfdvridn.  (räkn.  t.  12) 

(tolfvan);  Böjvändslutst.  2.  A.  strn.  uppåt;  Str. 
st.  B.  böjn.  bakåt;  St.  F.  flyttn.  bakutåt;  St. 
inl.  t.  fr.  hopp;  Ordning srr. 

2.  Gr.  spännböjst.  häfn.  på  tå  (488);  Str.  bågst.  2.  A. 

böjn.  o.  strn.  (516);  Böjstödbågst.  utg.  (520).  + 

3.  Motliäng.  a.  och  b.,  Mothäfliäng.  nedåtsänkn.  (550); 

Kr.  häng  a.  växt.  kn.  sträckn.  (552);  Motst. 
lodrät  växt.  klifgång  (553). 

4. *  Vingst.  B.  utåt  f örn.  (605);  Detsamma  m.  för  flyttn. 

framåt  (605)  ;Str.  tågångst.  b.  för  flyttn.  bakåt{ 602). 

Lek. 

5.  Vingstupst.  hfdvridn.  (632),  omväxl.  m.  Böjst.  B. 

böjn.  framåt  o.  bakåt  (632);  Böjstupst.  2.  A. 
strn.  uppåt  (långsamt)  (639);  Motst.  tå-  o.  häl- 
ömsn. (475). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  strn.  af  bakre  kn.  o. 

vrist  (826);  Gång  med  efter  steg  (830). 

7.  Fyrfota  F.  flyttn.  t.  sida  (725);  Motst.  växl.  B.  upp- 

böjn.  (697);  Motfallsitt.  hfdvridn.  (692  anm.).  + 

8.  Underhäng.  2.  B.  öfversvängn.  (544);  Motst.  lod- 

rät växelklifgång  (553),  åtföljd  af  Kr.  häng.  a. 
växl.  kn.  strn.  (552).  + 
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0.  ( Str .)  ving.  gr.  st.  sidovridn.  (7  71);  Hcilfstr.  slut  st. 
sidböjn.  (766);  Halfspännsidfall.  utg.  (784); 
Str.  motgångst.  b.  R.  böjn.  framåt  o.  nedåt 
(med  uppstödt  fotblad)  (477). 

10. *  Motst.  inl.  t.  bundna  liopp  (896);  Fr.  hopp  (879); 

Gångst.  fritt  hopp  framåt  m.  ett — tre  ansteg 
(881).  Två  slå  den  tredje. 

11. *  Str.  st.  R.  böjn.  bakåt  (947);  Talst.  utgåmg  (945); 

St.  hfdböjn.  bakåt  under  2.  A.  böjn.  uppåt  (946). 


ll:e  dagöf 'ningen. 

1. *  St.  hfdböjn.  bakåt;  Ving  gångst.  a.  häfn.  på  tå  o. 

len.  böjn.  (461);  Hcilfstr.  st.  A.  skiftn.  genom 
böjn.  (359);  Vingslutst.  sidovridn.  (764);  Famnst. 
a,' b.  och  c.  utg.  (363);  St.  inl.  t.  fr.  hopp. 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  (490);  Spännböjst.  häfn. 

på  tå  (488);  Str.  båggångst.  b.  utg.  (518), 
åtföljd  af  Hviltåst,  utg. 

3.  Inl.  1.  t.  lodhäng.  äntr.  (564),  åtföljd  af  Kr.  häng. 

växl.  kn.  strn.  (552);  Steg  sitt.  vågslingr.  framåt 
(554);  Underhäng.  B.  deln.  (551);  Motst.  lod- 
rät växl.  klifgång  (553). 

4. *  Vingst.  B.  utåtfÖrn.  m.  förflyttn.  bakåt  (605); 

Mottåst.  växl.  kn.  uppböjn.  (597);  Tvärtåst.  utg., 
senare  nign.  (615). 

Lek, 

5.  ILrilst.  utg.,  senare  R.  böjn.  bakåt  o.  framåt  ( lind- 

rigt) (636);  Böjframbågligg.  hfclvridn,  (642); 
Str.  trappst,  R.  böjn,  framåt  (rakt  kn.)  (651). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  strn.  af  baler e kn.  o. 

vrist  (826);  Gång  m.  strn.  af  främre  kn.  o 
vrist,  (827);  Gång  m.  F.  uppböjn,  (828). 
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7.  Båg  stup  fall.  utg.  (730);  Fyrfota  förflyttn.  bakåt 

(728) ; Motfallst.  växt.  B.  uppböjn.  (G97);  Böj- 
motfallsitt.  hfdvridn,  (G92). 

8.  Lika  med  8. 

9.  Str.  yr.  st.  sidovridn.  (771);  Sfr.  sidmotstödst.  sid- 

böjn.  m,  yttre  benets  ut  åt  för  ande  (770);  Str. 
vridslutst.  2.  A.  böjn,  o.  strn.  uppåt  (776);  St. 
växl.  tålyftn.  (47 G). 

10 . -k  Fria  hopp  (879);  Växl.  mellan  kr.  jämnväg.  o. 

bågstupfall,  (757);  Gångst.  b.  fritt  hopp  framåt 
m.  ett— tre  ansteg  o.  vändn.  (882);  Inl.  t.  nig- 
sitt.  sviklhopp  (458);  Gångtåst.  b.  F.  skifte 
genom  danshopp  (930). 

11.  Famnst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (943);  St.  2.  A.  rundn. 

(950);  Talgångst.  b.  (945);  Böjst.  hfdböjn, 
bakåt  (94 G). 


12: e dagöf ningen. 

1 .it  St.  hfdvridn.  o.  hfdböjn.  bakåt ; Vingst.  F.  flytt n. 
utåt  o.  bakutåt  m.  häfn.  på  tå;  St.  2.  A.  strn. 
utåt , uppåt  o.  utåt  samt  uppåt , utåt  o.  uppåt, 
åtföljd  af  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt;  Nigst.  F. 
flyttn.  utåt  (462). 

2.  Spännböjst.  B.  uppböjn.  (494);  Spännböjst.  kn. 

nedtryckning  (:)  (492);  Spännböjsitt.  utg.  (502).  + 

3.  Inl.  2.  t.  lodhäng.  äntr.  (565);  Våghäng.  utg.  o. 

slagäntr.  pä  stället  (560);  Steg  sitt.  vågslingr. 
baklänges  (555);  Båghäng.  utg.  b.  hfdvridn.  (549). 

4*  Tv  är  tåst.  nign.  (615);  Vingst.  växl,  kn.  uppböjn. 
m,  uppehåll  (598);  Hrilkr.  halfst.  utg.  (599); 
Tågångst.  b.  förflyttn.  med  eftersteg  (602). 

Lek, 
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5.  Str.  frambägligg.  utg.  (G43);  Str.  trappstupst.  2. 

A.  svängn.  (652);  Vcixl.  H.  lyftn.  (684),  åtföljd 
af  Tratta  (689). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gäng  m.  F.  ombyte  på  hvar je 

steg  (838);  Gång  m . hopp  på  livar  je  steg  (840); 
Gång  bahåt  på  tå  (839). 

7.  Stupfall.  utg.  o.  hfdvridn.  (733);  Str.  ligg.  2. 

B.  lyftn.  (691);  Motf allst.  växt.  B.  uppböjn. 
(697);  Böjmotfallsitt.  2.  A.  strn.  uppåt  (712). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Halfstr.  sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  (768);  Str. 

gr.  st.  växelvridn.  o.  växelsidböjn.  (772,  773); 
H ålf spänn  sidfall.  B.  deln.  (785);  Vändningar. 
l:a  fähtöfn.  (478). 

10  Mot  st.  öfverhopp  m.  åtvändn.  (907);  Sidmotst. 
mellanliopp  (911);  Sprättlöpn.  (930);  St.  fr.  hopp 
på  stället  (879);  St.  fr.  djuphopp  jämfota  o. 
m.  ena  benets  ajförning  (883). 

11.*  Famnst.  d.  2.  A.  lyftn.  uppåt  m.  tåliäfn.  (957); 
Famnvrid  st.  2.  A.  slagn.  (953);  Str.  st.  11.  böjn. 
bahåt  (947). 


13:e  (lagöfniiigeii. 

1. *  Vingst.  F.  flyttn.  bahutåt  m.  häfn.  på  tå  o.  hn. 

böjn.;  Vridst.  2.  A.  strn.  uppåt;  Str.  slutst. 
sidböjn.;  Bächstupst.  2.  A.  svängn.;  Heilnigst. 
F.  flyttn.  utåt. 

2.  Spännböjst.  hn.  uppböjn.  o.  strn.  (493);  Spänn- 

böj.siit.  2.  B.  uppböjn.  (503);  Växl.  mellan 
Spännböjst.  o.  fallhäng.  utg.  (510).  + 

3.  Våghäng.  slag  än tr.  på  stället  (560);  Högmothalfst. 

sid esför flyttn.  (543),  afslutad  med  Ilögmotst.  2 
F.  uppböjn.  (538);  Mothäng.  2.  B.  uppböjn. 
(545). 


400 

4. *  Hvillcr.  halfst.  kn.  strn.  framåt  (G07);  Trärtåst. 

nign.  (G  15);  Tågångst.  b.  förflyttn.  m.  F.  förbi 
F.  (603);  Motspjärnst.  häfn.  på  tå  (G01). 

Lek. 

5.  Vingutfallst.  b.  utg.  o.  F.  växt.  (G48);  Böjmottyngd- 

lutande  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (650);  Böj- 
tvärframbågligg.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (G4G). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  bakåt  m.  F.  ombyte  på 

hvart  tredje  steg  (843);  Gång  under  2.  A.  strn. 
uppåt  (847);  Lågmarscli  (854). 

7.  Böjkn.  gr.  st.  JL  fälln.  bakåt  (714);  Krokhäng. 

växt.  kn.  strn.  (709);  Spännböjligg.  utg.  (705); 
Stupfall.  F.  flyttn.  framåt  o.  bakåt  (G94). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  sichnotstö  dgång  st.  b.  sidböjn,  (769);  Ving- 

vridst.  R.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (777);  Str. 
trappgr.  st.  sidböjn.  (780);  Urverket  (813);  F. 
slutn.  o.  utåt  rridn.,  räkn.  t.  10,  åtföljd  af  -SL 
inl,  t.  fr.  hopp  under  2.  A.  lyftn.  m.  uppehåll  i 
3:e  tidmåttet. 

10. *  Motst.  öfverhopp  m.  åtväncln.  (907);  Sidmotst. 

mellanhopp  (911);  Järn  fota  hopp  upp  på  ribb- 
stol  m.  djuphopp  bakåt  (931);  Gångst.  b.  anspr. 
fr.  hopp  (886,  887). 

11. *  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  under  tåhäfn.  o.  2. 

Kn.  böjn.  (962);  Famnbågst.  2.  A.  slagn.  (954); 
Spännböjst.  häfn.  på  tå  (972). 

14:e  dagöfningen. 

1.*  St.  F.  slutn.  o.  utåtvridn .,  räkn.  t.  10;  Vingtåst. 
hfdvridn.;  Böjtåst .,  långsam,  2.  A.  strn.  uppåt 
o.  2.  kn,  böjn,}  Str.  gr.  st.-växl,  vridn.;  Vmgut- 
f allst.  b.  F.  ombyte  (bakåt);  St.  inl,  t.  fria  hopp. 
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2.  Spännböjst.  växelsidigt  hftf.  (501);  Spännböjligg. 

2.  B.  lyftn.  (504);  Nackstödst.  bakåtböjn.  (523); 
Str.  bågst.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  (516).  + 

3.  Stegsitt.  lodrät  slingr.  på  led  (556);  Bågliäng. 

hfdvridn senare  2.  A.  böjn.  (549);  Inl.  2.  t. 
lodhäng.  äntr.  (565);  Under  fallhäng.  2.  A. 
gång  (570);  Kr.  häng.  a.  2.  Kn.  strn.  (573). 

4. #  Kr.  lialfst.  kn.  strn.  bakåt  (609);  Att  stiga  upp, på 

ett  redskap  (617);  Att  lyfta  fotterna  öfver  de  sam- 
manknäppta händerna  (629);  Tvärst.  nign.  (615). 

Lek.  A 

5.  Famnstupst.  2.  A.  slagn.  (635);  Str.  gr.  stupst. 

nedåtböjn.  m.  återgång  (637);  Vingslutut fallst. 
utg.  o.  växl.  (648);  Halfstr.  st.  A.  skiftn. 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  F.  ombyte  o.  hopp 

(841);  Gång  under  2.  A.  strn.  uppåt  (847);  Gång 
m.  vriststrn.  af  främre  foten,  som  under  fram- 
förandet klappar  marken  m.  tåspetsen  (844). 

7.  Mothelsitt.  B.  fälln.  bakåt  (703);  Halfstr.  gr.  stup- 

fall.  växl.  H lyftn.  (736),  åtföljd  af  Mot  fallst. 
växl.  B.  uppböjn.  (697);  Bågstupfall.  H.  gång 
{salar)  (748).  TåstÖdst.  kn.  böjn.  (463). 

8.  Lika  med  3. 

9.  Sidfall.  utg.  o.  B-deln.  (784);  Vingutf allst.  a.  sido- 

vridn.  (790);  Framligg.  växl.  vridn.  (792);  Sid- 
motst.  inl.  t.  hjuln,  (770),  åtföljd  af  St.  B.  utåt- 
kastn.  (810).  + 

10  .it  Sidmotst.  öfverhopp  m.  fr..vändn.  o.  sats  på  yttre 

benet  (vågliniga  bukter)  (909);  Motst.  inl.  t.  öf ver- 
slag (898);  St.  fritt  hopp  på  stället  m.  samman- 
dragn.  af  2:a  o.  3:e  el.  3:e  o.  4:e  tidmåtten  (891); 
Gångst.  b.  anspr.  fr.  hopp  m.  vändn.  (886,  887); 
Spökgång  (930). 

11  .a  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  (943);  Böjtåst.  2.  A.  strn. 

utåt  (944);  Str.  st.  R.  böjn.  framåt  o.  nedåt 
(952);  Str.  tåst.  gång  framåt  o.  bakåt  (457). 
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15:c  dagöfuingen. 

i . * St.  hfdböjn.  bakåt  o.  t.  sida;  Inl.  t.  nigsitt.  svikt- 
hopp ; Str.  gångst.  b.  sidovridn.  m.  förnyad  2. 
A.  strn.  uppåt;  Böj  utfallst.  b.  2.  A.  str.  uppåt; 
Utfallst.  a.  häfn.  på  tå  m.  kn.  böjn.  (4G7). 

‘2.  B öj stöd  båg  st.  2.  A.  strn.  (520);  Spännböjst.  B. 
nedtryckn.  (:)  (495);  Spännböjkn.  st,  utg.  (509); 
Spännböjsitt.  2.  B.  uppböjn.  (503);  Str.  båg- 
gångst,  b.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (484).  Vrist- 
stödst . kn.  böjn.  (4G4). 

3.  Våghäng.  slagäntr.  uppåt  (5G1);  Kr.  häng.  a,  2. 

kn.  strn.  (573);  Underkäk/.  2.  A.  gång  (raka 
armar)  (576);  Mothäng.  utg.  t.  2.  A.  böjn.  (Häf 
—Ett!)  (550).  + 

4. *  Ilälfästst.  kn.  böjn.  (465);  Löpning  uppför  en  lu- 

tande bänk  (623),  dcärefter  Mothäng.  djuphop) > 
fr.  ribbstol  (545);  Ralf  st.  B.  svängn.  (628); 
Gångst.  b.  gång  uppåt  o.  nedåt  (i  ström  på  lu- 
tande ribba)  (622). 

Lek, 

5.  F.  fäst  tvärframbågligg.  2 A.  strn.  utåt  o.  uppåt 

(646);  Böjutfallst,  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (648); 
Utfallst.  a,  utg.  (649);  Str.  trappst.  B.  böjn. 
framåt  (651);  2.  fäktöf ningen  (478). 

6.  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  strn.  af  bakre  benets 

kn.  o.  vrist  (826);  Gång  m.  korta  steg  (831); 
Gång  m.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (834). 

7 Spännst,  växt.  kn.  uppböjn,  (699);  Stupfallande 
sidesförflyttn,  (739),  åtföljd  af  Stupfall.  växt.  B 
lyftn.  (737);  Stuphäng.  ställn.  (752);  Mot  st.  vu. 
t,  öfverslag , åtföljdt  af  öfverkastn.  (755).  Motst. 
vadspänning  (474). 

8.  Lika  méd  3. 

9.  Vågsidfall,  utg.  (788);  Siclrnotkorshalfst.  B.  deln, 

(787);  Hvilvridst.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (7(7); 
Str.  våg  sidligg.  utg.  (799);  Vändningar.  + 


403 


10. * Jämnvcig.  JB.  förningar  ( stiljetter ) (905);  Sichnotst. 
öfverhopp  (909);  Mot  st.  öf verk  opp  m.  åtvändn. 
(907);  Gångst.  b.  anspr.  fr.  hopp  m.  vändn.  o. 
återvändn.  (886,  887.) 

11  .a  Famnst.  2.  A.  slagn.  (949);  St.  hfdböjn.  bakåt 
under  2.  A.  böjn.  uppåt  (946);  Famntåst.  2.  A. 
lyftn.  (963);  St.  2.  A-rundn.  (950). 


16: e dagöfningen. 

1 .*F.  flyttn.  bakutåt  o.  häfn.  på  tå;  Slutvridst.  2. 
A.  strn.  uppåt , utåt,  uppåt;  Str.  nigst.  F.  flyttn. 
utåt;  Stupst.  växelvridn. ; St.  inl.  t.  fr.  hopp 
(uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  o.  häfn.  på  tå  (497); 

Spännböjst.  häfn.  på  tå  ( lefvandc  stöd ) (522); 
Str.  båggångst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (517); 
Växl.  mellan  spännböjst.  o.  faMhäng.  (510).  + 

3.  Mothäng.  utg.  t.  2.  A.  böjn.  (550);  Motst.  lodrät 

växelklifgång  (553,  anm.  2);  Växl.  mellan  fall- 
o.  bågliäng.  (563);  Frånhäng.  öfverkastn.  (574). 

4.  * Kr.  halfst.  kn.  utåtförning  (610);  V ändupplöpning 

(623);  Tågångst.  för  fl.  framåt  m.  efter  steg  (602); 
Att  gå  fyr  fot  a på  ribba  el.  annat  (626). 

Lek. 

5.  Hal f str.  halffamnstupst.  A.  -skiftn.  gm.  strn.  (640); 

F.  fäst  böjtvärframbägligg . böjn.  framåt  nedåt 
(647);  Böjkn.  gr.  fällst.  utg.  (653);  Famnst.  2. 
pl.  A.  böjn.  (:)  (654). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  strn.  af  främre 

o.  bakre  kn.  o.  vrist  (833);  Gång  m.  stora  steg 
(832);  Gång  bakåt  m.  F.  ombyte  på  hvarje 
steg  (843). 
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7.  Spännst.  kn.  nedtryckn.  (:)  (702);  Vingkn.  gr.  st. 

B.  fälln.  bakåt  (713);  Vågstupfall.  utg.  m.  hfd.- 
vridn.  (740,  742);  Stupfall,  IL  klappn.  (ribb stol) 
(749  a).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  gr.  vridst.  B.,  böjn.  bakåt  o.  framåt  (778); 

Ilalfstr.  vågsidfall.  B.  daln.  (789);  Str.  utfallst. 

a.  sidovridn.  (790);  Str.  vågsidligg.  utg.  o.  sid- 
böjn.  (799).  Utf allst.  a.  häfn.  på  tå  (4G7). 

10. *  St.  fr.  hopp  på  stället  (879);  Jämnväg.  benförn.r 

(905);  Motst.  öfverhopp  m.  frånvändn.  (908); 
Sidmotst.  öfverhopp  m.  frånvändn.  (909);  Gångst. 

b.  anspr.  fr.  hopp  m.  vändn.  o.  hopp  bakåt 
(887). 

11. *  Talst.  utg.  m.  F.  flyttn.  framåt  (945);  Str.  nigst. 

2.  A.  deln.  (460);  Famn  gångst,  b.  2.  A.  slagn.  m, 
F.  växl.  gm  F.  flyttn.  bakåt  (959);  Str.  st.  B. 
böjn,  bakåt  (947). 


17 :e  tlagöfningen. 

1. *  Str.  gr.  st.  häfn.  på  tå  o.  2.  kn.  böjn.;  Böjut- 

f allst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt,  utåt , uppåt;  Ving- 
utf allst.  a.  sidovridn,;  Växl.  mellan  st,  o.  slutst. 
häfn.  på  tå  (räkn.  t.  10);  St.  inl.  t.  fr.  hopp 
(enl.  förcg.). 

2.  Spännböjst.  b.  häfn.  jul  tå  (511);  Str.  stödbågst. 

2.  A.  deln.  (521);  Str.  båg-gångst.b.  2.  A.  strn : 
uppåt  (517);  Hvilst.  B.  böjn. .bakåt  o.  håfn.pa 
tå  (lefvandc  stöd)  (524).  + 

3.  Mothäng.  sidesför flyttn.  (578);  Växl.  mellan  mot- 

hängande  ställn.  a.  och  b.  (550);  Stcgsitt.  loa- 
slingr.  på  led  (556);  JMotst.  lodrät  växl.  hhf- 
gång  (553,  anm.  2). 
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4. *  Mottåst,  hopp  t.  tvärst.  ställn.  (616);  St.  B.  utåt 

förn.  (605);  Att  från  sidsitt.  på  låg  bom  intaga 
st.  o.  tvärtom  (618);  Gång  uppför  o.  utför  lu- 
tande redskap  (622). 

Lek, 

5.  Famnstupst.  2.  A.  deln.  (641);  V ing slutut fallst. 

utg.  (648);  Famnstupst,  2.  pl.  A.  böjn.  (:)  (654); 
Böjvågtåstöclst,  utg.,  senare  2.  A.  strn.  utåt  o. 
uppåt  (655). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m,  F.  ombyte  på  hvcirje 

steg  under  2.  A.  lyftn,  o.  s.  v.  (849);  Gång  m. 
F.  uppböjn.  (klappmarsch)  (828);  Gång  m.  märk- 
steg  på  hvart  3:e  steg  (835). 

7.  Böjkn.  gr.  st.  B.  fälln.  bakåt  (714);  Spännst.  kn. 

uppböjn,  o.  strn,  (700);  Vågstupfall.  2.  A. 
böjn.  (742);  Hvalf stupst.  utg.  (745),  åtföljd  af  Sfr. 
stödst.  Ii.  böjn.  bakåt  (485).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  ridsitt.  växelvridn.  (765);  Str.  slutst,  sidböjn. 

(766);  Böjvriclslutst,  2.  A.  strn.  uppåt  (776); 
Tåhalfst,  svikthopp  (811);  Vändningar.  + 

10. *  St,  inl.  t.  nigsitt,  svikthopp  (458);  Sidmotst.  öfver- 

liopp  m.  frånvändn.  (908),  åtföljd  af  Bundkullbytt 
(899);  Sidmotst,  inl.  t.  mellanhopp  (902);  Gångst. 
b.  anspr.  fr.  hopp  (uppehåll  i tåst.)  (887). 

11. *  Famnutf allst,  b.  2.  A.  slagn.  (966);  Famngående 

2.  A.  slagn.  (970);  Famnst,  d,  2.  A.  lyftn. 
uppåt  o.  hfclböjn.  bakåt  (957). 


18:e  dagöfningeii. 

1.*  St,  hfdvridn.  o.  böjn.  bakåt;  Lågmarsch ; Str. 
stupst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  samt  växl. 
mellan  Bäck-  o.  str.  st,  ställn :r  gm  svängning; 
Böjst,  F.  flyttn.  bakåt  o.  2.  Å.  strn.  uppåt; 


406 


Ilvilslut gångst . sidovridn.;  St.  2.  A.  lyftn.  utåt 
uppåt  under  inl.  t.  fria  hopp. 


2.  Spännböjst.  b.  växt.  Ten.  uppböjn.  (511);  Spänn - 

böj  st.  11.  gång  (räkn.  t.  4)  (513);  Växt.  mellan 
Fallhäng.  o.  Spännböjst.  (510);  Spännböjst.  lin. 
uppböjn.  o.  liäfn.  på  tå  (497).  + 

3.  Mothäfhäng.  sänlcn.  nedåt  (550);  Stegsitt.  lodslingr. 

(i  ström)  (557);  Stegsitt.  leorsslingr.  uppåt  framåt, 
utför  baklänges  (558);  Våghäng.  slagäntr.  (5G1). 

4 Att  från  sidsitt.  intaga  gångst.  utg.  (G18);  Gång 
uppför  en  lutande  ribba , åtföljd  af  liögmot- 
halfst.  sides  förflyttn.  (ribbstol)  samt  nedgång 
på  en  annan  lutande  ribba  (i  ström)  (622);  Två 
trängas  på  ett  uppritadt  streck  (G30). 

Lek. 

5.  Böjvågtåstödst.  2.  A.  strn.  utåt ; o.  uppåt  (655); 

Famntyng dlutande  2.  pl.  A.  böjn.  (:)  (jämf.  654); 
11  äck trapp) stupst.  2.  A.  svängn.  (652);  Böjvåg- 
vriststödst.  utg.  (G56). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  B.  uppböjn.  (842);  Gång 

bakåt  m.  F.  ombyte  på  livart  tredje  steg  (843); 
Hvilst.  gång  m.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (834,  845). 

7.  Vågstupfall.  sidesförfl.  (742);  Spännbågst . utg. 

(695);  Motunderkr.  sitt.  öfverkastn.  (720);  Tvär- 
vågligg.  m.  H.  fattn.  (753).  + 

8.  Lika  med  3. 

9.  Str.  gr.  vridst.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt  (7  78); 

Sidmotkorshalfst.  utg.  (787);  Str.  vndgångst.  a. 
sidböjn.  (805);  Vingsidniothalf st . utg.  o.  s<d- 
böjn.  (804);  Vändningar.  + 

10.*  Sidmotst.  mcllanhopp  i vågliniga  bukter  (911); 
Motst.  inl,  t,  öf verslag  (898);  Sidmotst.  öfver- 
hopp  m.  frånvändn.  (909);  St.  fr.  hopp  på 
stället  (879);  Anspr.  fritt  hopp  (886,  887). 
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11.*  Famngr.  st.  växl.  vndn.  m.  2.  A.  slagn.  (.  6 ), 
Str  stödst.  B.  böjn.  bakåt  (947);  Talst.  F.  flyttn. 
bakåt  (945);  St.  liäfn.  på  tå  under  2.  A. 
utåt  (956). 


19: e dagöfningen. 

1.*  St.  F.  slutn.  o.  utåt  vridn.  (räkn.  t.  10);  Hvilslmgång 
tåst.  F.  växl.  bakåt;  JBöjst.  växl,  A.  strn. 
uppåt  o.  framåt;  Utfallande  bakåt  2.  A.  slagn.; 
Böjvridgångst.  a,  2.  A.  ffm.  uppåt;  Hvilnigst. 
F.  flyttn.  utåt  o.  liäfn.  på  tå,  ( 

2 Spännböjst,  b.  kn,  uppböjn.  o.  liäfn.  på  tå  (497, 

511);  Spännböjst,  II.  gång  (513);  Spännböjsitt, 
2 B.  upphö jn.  (503);  Str.  nackstödst,  bakåtböjn, 
o.  fälln.  m.  liäfn.  på  tå  (523).  + 

3 Stegsitt.  korsslingr.  uppåt  framåt,  utför  baklänges 

(558);  Kr.  häng.  2 kn.  strn.  (573),  åtföljd  af  djup- 
hopp; Frånhäng.  öfverkastn.  (574);  Underh.  inl. 
t,  B.  sim  (572). 

4 * St.  B.  utåt f örn.  under  förflyttn.  bakåt  (605)  samt 

Kr.  halfst.  utg.  (599);  Str.  tåst,  F.  flyttn.  utåt 
o.  bakutåt  (604);  Att  gå  fyrfota  (626);  Bäck- 
spjärnst.  kn.  böjn.  (47  2). 

Lek, 

5.  Böjvågvrist stödst,  utg.  o.  hfdvridn.  (656);  Str. 

trappstupst,  B.  böjn.  nedåt  (651);  F.  fäst  str. 
tvärframbågligg.  framåt-  o.  nedåtböjn.  (647); 
Vingutf allst.  b.  böjn.  framåt  (658). 

6. *  Gång  o.  löpm.  ute;  Gång  m.  strn.  af  främre  o. 

bakre  kn.  o.  vrist  (833,  845);  Gång  m,  F.  om- 
byte o.  hopp  (841);  Str.  st,  gång  på  tå  bakåt  (457). 

7.  Böjkn.  gr.  fallbågst.  utg.  (715),  åtföljd  af  båg- 

stupfall.  utg.  F.  flyttn.  framåt  och  balalt  (731); 
Motkr.  sitt.  B.  fälln.  bakåt  (703);  Str.  spjärnst, 
växl.  B.  uppböjn.  (698).  + 


408 


8.  Lika  med  3. 

9,  Str.  trappst,  sidböjn.  (779);  Ilalfspännsidfall.  B. 

del n.  (785);  Sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  (:) 
(807);  Tå  halfst.  svikthopp  (811);  Vändningar. 
Utfallst.  a.  häfn.  på  tå  m.  Tm.  böjn.  (4G7). 

10. *  Sidmotst.  mellanhopp  i vågl.  bukter  (911);  Motst. 

inl.  t.  öf verslag  (898);  St.  fr.  hopp  på  stället 
(879);  Anspr.  fritt  hopp  (886,  887);  Spöt: gång 
(930). 

11.  Tälgångst.  a.  m.  sidovridn.  (945);  St.  2.  A.  rundn. 

(950);  Famnvridgångst.  a,  2.  A.  slagn.  (953); 
St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  under  tåhäfn.  o.  2. 
hi.  böjn.  (962). 

20:e  dagöfningen. 

1 .it  l:a  Fäktöf 'ningen  (478);  Str.  nigst . F.  flyttn.  utåt; 
B öjvridut fallst.  a.  2.  A.  strn.  i olika  riktnrr;  Str. 
slutst.  sidovridn.  o.  därefter  I?.  böjn.  framåt 
nedåt;  St.  hfdvridn.  o.  böjn.  bakåt;  St.  inl. 
t.  fr.  hopp  med  2.  A.  lyftn.  (uppehåll  i 3:e  tid- 
måttet). 

2.  Spännböjst.  b.  växt.  B.  uppböjn.  (500,  511);  Spänn- 

böjst.  liäfnincj  på  tå  (stöd  af  sidokamrat)  (522); 
Motst.  inl.  i,  öf  verslag  (898)  åtföljdt  af  växl. 
mellan  fallhäng.  o.  spännböjst.  ställn.r  (510); 
Snedspännböjst.  häfn.  på  tå  (508).  + 

3.  Inl,  3.  t,  lodhäng.  äntr.  (566);  Växl.  mellan  fall. 

o.  båghäng.  (563)  åtföljd  af  båghäng.  2.  A. 
böjn.  o.  hfdvridn.  (549);  Underhäng.  2.  B.  öfver- 
svängn.  (544);  Mothäng.  2.  A.  böjn,  (550)  med 
sidokamrats  stöd  mot  nacken. 

4. *  Tågångst,  förflyttn.  framåt  m.  F.  ombyte  (603); 

Att  gå  fyrfota  (626);  Bäckspjärntåst.  kn.  böjn. 
(472);  Sidsitt.  uppresn,  t.  gångst.  (618),  därefter 
tvär  st.  nign.  (615)  samt  åter  t.  sidsitt. 

Lek. 
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5.  Vingvridut fallst,  a.  böjn.  framåt  (659);  Str.  ut- 

fallst. b.  böjn.  framåt  nedåt  (662);  Böjkn.  gr. 
f allst.  2.  A.  stim.  uppåt  o.  framåt  (653);  Böj- 
vågvriststödst.  2.  A.  strn.  utåt  o.  uppåt  (656); 
Tåstödst.  bi.  böjn.  (463). 

6.  A Gång  o.  löpn.  ute;  Gång  m.  märksteg.  på  hvart 

5:e  steg  (835);  Gång  i halfvändn.  m.  eftersteg 
(836);  Vingst.  gång  m.  B.  upphöjn.  (842,  845). 

7.  Spännbågst.  växt.  bi.  uppböjn.  (699);  Kn.halfst. 

B.  böjn.  baliåt  (716);  Växt.  mellan  lm.  gr.  fallst. 
o.  bi.  gr.  fallhåg  st.  utg.  (715);  Spännböjligg.  2. 
B.  lyftn.  (504).  + 

8.  Lika  med  3.  + 

9.  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  (780);  Str.  gr.  st.  kast- 

vridn.  (782);  Vägsidfall.  utg.  (788);  Str.  f ram- 
ligg. växl.  vruln.  (792);  Hälfästst.  kn.  böjn.  (465). 

10. *  Motgångst.  anspr.  öf v erhopp  m.  åtvändn.  (914); 

Motgångst.  cinspr.  öfverhopp  m.  åtvändn.  (912); 
Sidmotst.  mellanhopp  (911);  Löpa  under  ett 
sväng,  tåg  (930);  Anspr.  fr.  hopp  (886,  887). 

11. *  Famngång  st. b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  flyttn.  bakåt  (959); 

Famnbågst.  2.  A.  slagn.  (954);  Talgångst.  b. 
(945);  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  (947). 


21:a  dagöfningen. 

1 .-k  LIvilst.  F.  flyttn.  utåt  o.  bakutåt  m.  häfn.  på  tå; 
Utfallst.  a.  häfn.  på  tå  m.  kn.  böjn.;  Ett  steg 
bakåt  framåt  m.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  nedåt; 
Famnutf allst.  b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  växl;  Str.- 
gr.  st.  växl  vridn.  o.  str.  gr.  st.  framåt  nedåt 
böjn.;  Inl.  t.  nigsitt.  svikthopp. 

2.  Spännböjst.  b.  B.  uppböjn.  o.  häfn. på  tå  (499,  511); 
Spännböjkn.  st.  spänning  (509);  Spännböjst.  H, 
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gång  (513);  Spännböjst.  växl.  Jen.  -upphö jn.  (stöd 
af  kamrat)  (522);  Sidmot spjärnst.  häfn.  på  tå 
o.  len.  höjn.  (4 G 9). 

3.  Inl.  3 t,  loähäng.  cintr.  (566);  Mothäng.  2.  A. 

höjn.  (med  nackstöd,  om  behöfligt)  (550);  FallJiäf- 
Jiäng.  växl.  Jr  tippböjn.  (548,  547);  Frånhäng. 
öfverJeastn.  (574); 

4. *  Hälfästst.  Jen.  höjn.  (465);  HvilJcr.  Jidlfst.  vrist - 

upphö  jn.  o.  strn.  (606);  Tvurst.  gång  m.  efter - 
steg  (613)  o.  tvärst.  nign.  (615);  Att  stiga  upp 
på  reclsleap  (617). 


LeJe, 


5.  Famnstupst.  2.  pl . A.  höjn.  (:)  (654);  Str.  gr. 

stupst.  höjn.  nedåt  m.  återgång  (637);  Ving- 
vågtåstödst.  höjn.  framåt  (660);  Str.  vriclut fallst. 
a.  höjn.  framåt  nedåt  (663);  Slut  ut  f all  st . Jiäfn. 
på  tå  m.  Jen.  höjn.  (468). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute:  Gång  m.  len.  upphöjn.  o.  strn. 

(834);  Gäng  m,  växelsiclig  cirmsvängn.  uppåt 
(846);  Lågmarsch  (854). 

7.  Mothalfst.  B.  fälln.  haleåt  (717);  Spännhågst. 

växl.  B.  upphöjn.  (701);  Stupfall.  2.  F.  flgttn. 
utåt  o.  inåt  (735);  St.  tå-  o.  hälömsn.  (475). 

8.  Lika  med  3.  + 

9.  Vågsidfall.  B.  cleln.  (788,  789);  Böjvridhåg- 

gångst.  a.  2.  A.  strn,  uppåt  (793);  Str.  vnd- 
gångst,  a,  R.  höjn.  haleåt  o.  framåt  (794);  Sitt- 
vågslingr.  på  duhhel  hom  (812);  Vändningar. 
Str.  vridst,  gång  på  tå  (856). 

10.*  Motgångst.  anspr.  öfverhopp  m.  åtvändn.  (914); 
Mot  (fångst,  anspr.  öfverhopp  m.  åtvändn.  (912); 
Sidmotst,  mellanhopp  (911);  Motgångst.  anspr. 
mellanhopp  (916);  Gångst.  h.  anspr.  fritt  hopp 
(886,  887). 
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11.*  Famnbågst.  2.  A.  Tslagn.  (954);  Famngr.  st,  växel - 
vridn,  m,  2.  A.  slagn.  (961);  Famnvridutf allst. 
a.  2.  A.  lyftn.  (968);  Famnst,  2.  A.  lyftn.  o. 
häfn.  på  tå  (958). 


22:a  åagöfningeii. 

1. *  Fingc/v.  st,  häfn.  på  tå  o.  2 kn.  böjn. ; Ii öjvvid ut- 

fall st.  a.  2.  A.  strn.  uppåt  utåt  uppåt  o.  s.  v.; 
Halfstr.  sidfall.  B.  deln.;  Halfstr.  bågst.  växl 

A.  svängn.;  St,  häfn,  på  tå  o.  2.  A.  lyftn. 
utåt;  St,  inl,  t.  fria  hopp  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjst,  b.  m.  växelsidigt  hftf.  (501,  511); 

Spännböjst.  2.  A.  böjn.  (514);  Spännböjsitt,  2. 

B.  uppböjn.  (503);  Nackstödst,  bakåtböjn.  o.  fälln. 
m.  häfn.  på  tå  (523).  + 

3.  Lodhäng.  äntr.  (567);  Mothäng.  sidesförflyttn. 

(578),  afslutad  m.  2.  A.  böjn.  (med  nackstöd); 
Stegsitt,  lodrät  slingr.  i ström  (557);  Motst. 
lodrät  växelklifgång  (ström)  (553). 

4. *  Tvärsitt,  sidesförflyttn.  m.  nedåtkastn.  bakåt  (2 

mottagare)  (620);  Tvärtåst,  förflyttn.  m.  små 
svikt  hopp  (614);  TJpplöpn.  på  lutplan , nedgång 
på  ribba  (ström)  (623);  Kr.  halfst.  2.  A.  lyftn, 
utåt  uppåt  (612). 

Lek, 

5.  Vågtåstödst,  böjn,  framåt  (660);  Str.  mot  utfallst, 

b.  kn.  böjn.  (669);  Str.  vridmotut fallst.  a.  2.  A. 
lyftn,  (674);  Str.  gångst,  b.  böjn.  framåt  nedåt 
m.  bakre  benets  upplyftande  (687). 

6. *  trång  o.  löpn.  ute  (på  tid);  Gång  m.  häfn.  på  tå 
(829);  Gång  m,  fotuppböjn,  (klappmarsch)  (828); 
Gång  m.  korta  steg  (831). 

Vågstupfall.  hfdvridn .,  senare  2.  A.  böjn.  (742); 
Gr.  stupfall.  växl,  H.  o.  B.  lyftn.  (738);  Mot 


7. 
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kr.  hal f st.  It.  fälln.  bakåt  (719);  Kr.  licing.  a. 
2.  In.  strn.  (710);  Famntåst.  2.  A.  lyftn.  (963). 

8.  Lika  mod  3.  + 

9.  Str.  gr.  st.  kastsidböjn.  (783);  llalf spänn  sid fall. 

B.  deln.  (785);  Sidmotstödgångst.  b.  sidböjn.  (:) 
(807);  Sidmothalfst.  sidböjn.  (804).+ 

10. *  St.  fritt  jämfota  hopp  (892);  Löpn.  uppför  lut- 

plan  o.  huksitt.  djuphopp  (890);  Motgångst. 
■ anspr.  mellan  hopp  (904);  Sidmotst.  öfverhopp 
m.  frånvändn.  (909);  Gångst.  b.  anspr.  fritt 
hopp  (886,  887). 

11. *  Str.  motfallsitt.  2.  A.  deln.  (976);  Spännböjst. 

häfn.  på  tå  (972);  Utfallande  b.  2.  A.  slagn. 
(969);  Famnnigst.  2.  A.  lyftn.  (963). 


23:e  tlagöfningen. 

1 .i:  St.  hfdböjn.;  Hvilst.  F.  flyttn.  utåt  m,  häfn.  på 
tå;  Böjtåst.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  2.  kn.  böjn.; 
Vingst.  hel  F.  flyttn.  bakutåt;  Str.  gr.  st.  växel- 
vridn.;  Str.  gr.  st.  R.  böjn.  bakåt  o.  framåt 
nedåt;  Famnnigst.  hfdvridn. 

2.  Spännböjst.  c.  utg.  (511);  Spännböjligg.  2.  B. 

lyftn.  (504);  Spännböjst.  H.  gång  (513);  Spänn- 
böjst. växl.  B.  uppböjn.  (522);  Vriststödst.  kn. 
böjn.  (464). 

3.  Båghäng.  2.  A.  böjn.  o.  växl.  hfdvridn.  (549); 

Loäliäng.  äntr.  (567);  Växl.  mellan  fall- o.  båg- 
häng. ställn.  (böjda  armar)  (5*63);  Fallhäfhäng. 
si  d es för  fly  ttn.  (571). 

4 * Hälfästst.  kn.  böjn.  (465);  För  flyttn.  åt  v.  (h.)  fr. 
tvärsitt.  t.  sidsitt.,  jämnvägande  o.  sidsitt.  (619); 
Gångst.  gång  uppåt  o.  nedåt  på  lutande  ribba 
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(622);  Att  m.  (mlopp  hoppa  upp  t.  tvärst.  på 
cn  bom  (617). 


Lek. 

5.  Utfallande  framåt  2.  A.  slagn.  (679);  Str.  vrid- 

utf allst.  a.  2.  A.  svängn.  (växl.  mellan  räck-  o. 
sträckst.)  (667);  Böjvåghälstödst.  utg.  (657);  Str. 
gångst.  b.  B.  böjn.  framåt  nedåt  m.  bakre  fotens 
lyftande  (687). 

6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (på  tid);  Str.  st.  gång  bakåt 

(839);  Utfallande  b.  växl.  A.  svängn.  (853); 
Lågmarsch  (854). 

7.  Spetsstup  fallande  utg.  o.  hfdvridn.  (743);  Motun- 

derkr.  sitt.  öfverkastn.  (720);  Stupliäng.  stålhcs 
intagande  (752);  Motkr.  halfst.  B.  fälln.  bakåt 
(719).  Vingtåst.  2.  kn.  böjn.  (upprepas)  (458). 

8.  Lika  med  3.  + 

9.  Hal f str.  vågsidfall.  B.  deln.  (789);  Vingvridut- 

f allst.  a.  sidböjn.  (791);  Böjvridbåggångst.  a. 
2.  A.  strn.  uppåt  (793);  Halfstr.  vridutf allst . 
a.  A.  skiftn.  (796). 

10. *  Löpn.  uppför  lutplan  o.  huksitt.  djuphopp  (890); 

Motgångst.  anspr.  mellan  hopp  (904);  Jämnväg. 
benf övningar  (905);  Gångst.  b.  anspr.  fr.  hopp 
(886,  887). 

11. *  Famnvridst.  2.  A.  slagn.  (953);  Str.  bågst.  B. 

böjn.  framåt  o.  nedåt  (952);  Böjst.  hfdböjn. 
bakåt  under  2.  A.  strn.  utåt  (946);  St.  2.  A. 
lyftn.  utåt  under  häfn.  på  tå  (956). 


24:  e dagöfni ngen. 

1 2.  A.  lyftn.  framåt , uppåt,  utåt,  nedåt  ( armrundn.) 

under  sidovridn.  o.  F.  flyttn.  utåt;  Lnl.  t.  nig- 
sitt.  svikthopp;  Nigst.  2.  A.  strn.  framåt , utåt, 
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uppåt;  Halfstr.  vridut  fallst.  a.  A.  slciftn.; 
Gång  på  tå  framåt  o.  bakåt  m.  F.  ombyte  på 
hvarje  steg. 

2.  Spännböjst.  c.  växl  len.  uppböjn.  (511);  Spän  n - 

böjst.  1).  len.  nedtryckn.  (:)  (492,  51  1);  Spännhöj- 
vriststödst.  ut  g.  (505);  JSvilst.  bakåtböjn.  (m. 

1 ef  vande  stöd)  (524);  Gång  i ström  uppför  o. 
nedför  en  ribba  (622). 

3.  Stegsitt.  kors-slingr.  framåt  (559);  Lodhäng.  äntr. 

o.  2.  A.  gång  nedåt\ 568);  Stuphäng.  utg.  (575); 
Kr.  häng.  a.  2.  kn.  strn.  (573). 

4.  vt  Gång  i ström  uppåt  o.  nedåt  på  lutande  ribba 

(622);  Gång  fyr  fota  på  ribba  (626);  Famnnigst. 
2.  A.  slagn.  (625);  Tvärsitt.  sidesförflyttn.  (620). 

Lek. 

5.  Str.  motut fallst.  b.  2.  A.  lyftn.  (673);  Str.  våg- 

liälstödst.  utg.  (657);  Utfallande  bakåt  2.  A. 
slagn.  (680);  Tratta  (689). 

6.  vt  Gång  o.  löpn.  ute  (på  tid);  Lågmarsch  (854);  Gång 

m.  F.  ombyte  o.  hopp  (841);  Gång  m.  strn.  af 
bakre  benets  kn.  o.  vrist  (826). 

7.  Våg  stup  fallande  växl.  H.  lyftn.  o.  nigst.  stålhus 

intagande  (742);  Växl.  mellan  spetsstup  fall.  o. 
vågstupfall.  utg.  (743);  Motkr.  halfst.  11.  fälln. 
bakåt  (719);  Str.  motfallsitt.  2.pl.  A.  böjn.  (:)  (723). 
Famnnigst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (upprepad)  (460). 

8.  Lika  med  3.  + 

9.  Halfstr.  utfallst.  a.  A.  skiftn.  m.  sidovridn.  (797); 

Str.  våg  sidligg  ande  sidböjn.  m.  II.  fattn.  (799); 
Str.  gr.  stupst.  växelvridn.  (802);  Str.  vridgång- 
bågst.  b.  2 A.  strn.  uppåt  (803).  Inl.  t.  nigsitt. 
sviktliopp. 

10.  vt  Motgångst.  b.  anspr.  mellanhopp  m.  vändn.  (904); 
Motst.  öfverhopp  m.  åtvändn.  o.  m.  från  vändn. 
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(höjd  bom)  (907,  908);  Sidmotst,  öfverhopp  m, 
frånvändn.  (909)“;  Siclmotkorshalfst.  djuphopp 
(890);  Gångst.  anspr.  fr.  hopp  (886,  887). 

1 1 . A F crnngr.  st.  växelvridn.  m.  2.  A.  slagn.  (961); 
St.  2.  A.  lyftn.  utåt , uppåt  under  tåhäfn.  o.  2. 
kn.  böjn.  (962);  Str.  stödgr.  bågst.  2.  A.  strn. 
(973);  St.  2.  A.rundn.  under  sidovridn.  (971). 


25:e  dagöfningen. 

1 .a  Str.  st.  F.  flyttn.  bakutåt  m.  häfn.  på  tå  o.  kn. 
böjn.;  B öj  vrid  stryp  s t . 2.  A.  strn.  utåt , uppåt- , 
utåt  o.  s.  v.;  Str.  gr.  stupst.  B.  böjn.  nedåt , åt- 
följd af  växl.  mellan  största  nedåtböjn.  o.  str. 
stupst.  ställn.;  Slut  gångst.  sidböjn.;  Tåst.  hcil- 
o.  tåömsn. 

2.  Spännböjvriststödst.  häfn.  på  tå  (506);  Spänn- 

böjst.  o.  2.  A.  böjn.  (514);  Böjstödbågst.  2.  A. 
strn.  o.  böjn.  (520);  Spännböjst.  växl.  B.  upp- 
böjn.  (lefvande  stöd)  (522);  Motst.  vadspänning 
(474). 

3.  Lodliäng.  änt-r.  o.  2.  A.  gång  nedåt  (568);  Stup- 

häng.  utg.  o.  kroppens  fortsatta  fälln.  (57  5); 
Undervåghäng . uppsittn.  m.  2.  slag  till  halfsitt. 
m.  m.  (582);  * B åghän g.  2.  A.  böjn.  o.  hfdvridn. 
(549);  Str.  motgångst.  B.  böjn.  framåt  o.  nedåt 
(477). 

4.  A Str.  hälfästst.  kn.  böjn.  (465);  Mottåst.  hopp  t. 

tvärst.  ställn. , åtföljd  af  tvärtåst.  förfl.  m.  små 
hopp  (616,  614);  Att  från  sidsitt.  intaga  gångst. 
o.  tvärtom  (618);  Två  trängas  på  en  låg  ribba 
(630). 

Lek. 

5.  Str.  motfallsitt.  2.  pl.  A.  böjn.  (:)  (723);  Utfal- 

lande bakåt  2.  A.  svängn.  (682);  Famnvridut- 
f allst.  a.  2.  A.  slagn.  under  växl.  F.  flyttn. 


bakåt  (678);  Växl.  mellan  räckst.  o.  böjst.  ställn . 
(690);  St.  växl.  tälyftn.  (476). 

6. *  Gäng  o.  löpn.  ute  (på  tid);  Gång  m.  strn.  af 

främre  o.  bakre  kn.  o.  vrist  (833);  Gång  m. 
eftersteg  (830);  Gäng  m.  märksteg  (835). 

7.  Gr.  stupfall.  växl.  II.  o.  B.  lyftn.  (738);  Våg- 

stup fall.  siclesförfl.  (742);  Tvärvågligg.  m.  II. 
fattn.  (753);  Mothelf allsitt . 2.  A.  svängn.  (703); 
Gång  m.  F.  ombyte  o.  hopp  (841). 

8.  Lika  med  3.  + 

9.  Sidmotkorshalfst.  B.  deln.  (787);  Sidmothalfst. 

sidböjn.  (804);  Str.  stödgr.  vridst.  snedbakåiböjn. 
(808);  Urverket  m.  stöd  af  lägre  bom  (813); 
Ilviltåst.  tågång  bakåt. 

10 .it  Fr.  hopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna  (879); 
Fr.  hopp  på  stället  m.  utåtkastn.  af  armar  o. 
ben  (879);  Sidmotkorshalfst.  djuphopp  (890); 
Anspr.  ytterhopp  (904);  Sidmotst.  méllanhopp 
(911);  Gångst.  anspr.  fr.  hopp  (886,  887). 

11  .-k  St.  hfdböjn.  bakåt  under  2.  A.  uppböjn.  o.  nedåt 
strn.  (946);  Häfst.  Br.  spänning  (951);  Famnvrid- 
qånqst.  b.  2.  A.  lyftn.  (953);  Famngående  2 .• 
A.  slagn.  (970). 


26:e  dagöfningen. 

1. *  Vingut fallst.  a.  F.  skiftn.  genom  F.  flyttn.  bak- 

uiåt;  Böjtåst.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  2.  kn.  böjn.; 
Str.  gr.  bågst.  böjn.  framåt  o.  åter  bakåt; 
Bäckspjärntåhalfst.  kn.  böjn.;  St.  inl.  t.  fr. 
hopp  o.  2.  A.  lyftn. 

2.  Str.  båggångst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  F.  växl. 

(518);  Böjnackstödst.  bakätböjn.  m.  fälln.  o.  2. 
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A.  böj )t.  och  fstrn.  (långsam)  (523);  Gr.  spänn- 
böjst.  samsidig  H.  gång  (515);  Spännböjst. 

B.  tippböjn.  o.  häfn.  pä  tå  (499).  l:a  FäJct- 
öf ning  en  (478). 

3.  Lodhäng.  äntr.  m.  förflyttn.  snedt  nedåt , senare 

vågrätt  (5G9);  Båghäfhäng.  sidesförflyttn.  (571); 
UnderJiäng.  2.  A.  gång  (5 7 G) ; Fr.  häng.  öfver- 
Iccistn.  (574).  Gång  uppåt  o.  nedåt  (ström)  på 
lutande  ribba. 

4. *  St.  B.  utåtförn.  m.  förflyttn.  bakåt  (605);  Kr. 

hal  f, G.  kn.  ut  åt  för  ning  (610);  Str.  tvärtåst.  nign. 
(615);  Str.  våghalfst.  utg.  (621). 

Lek. 

5.  Rcickkn.  gr.  fallst.  2.  A.  svängn.  (653);  Str.  våg- 

tåstödst.  framåt  o.  nedåt  böjn.  (664);  Str.  våg- 
tåstödst.  A.  deln.  (668);  Str.  vridutf allst.  a. 
2.  A.  deln.  (667).  F.  slutn.  o.  utåtvridn.  m. 
häfn.  på  tå. 

6. *  Gång  o.  löpm.  ute  (på  tid);  Str.  st.  gång  framåt 

m.  kastvridn.  (856);  Utfallande  b.  bakåt  2.  A. 
strn.  uppåt  (850);  Gång  m.  vriststrn.  af  främre 
F.,  som  under  framåtförandet  tätt  klappar  marken 
m.  tåspetsen  (844);  Gång  m.  hopp  på  livar je  steg 
(840). 

7.  Kr.  häng.  a.  2.  kn.  strn.  (710);  Spets  stup  fall.  2. 

A.  böjn.  (744);  Böjkn.  gr.  fallst.  2.  A.  strn. 
uppåt  (715);  Fyrfota  krupphäfn.  (729);  Nigst. 
hfdvridn. 

8.  Lika  m.  3.  + 

9.  Str.  trappst.  sidböjn.  (779);  Hal  f str.  sid  fall.  B. 

deln.  (784);  Ralf spännsidf all.  B.  deln.  (785); 
Str.  gr.  st.  kastsidböjn.  (783).  Tågång. 

10.*  St.  fr.  hopp  på  ställst.  (upprepadt)  m.  utkastn.  af 
armar  o.  ben;  Motst.  hopp  m.  åt-  o.  m.  frånvändn. 

T örngren,  Lärobok  i gymnastik.  27 
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(907,  808);  Sidmotst.  öf ver  hopp  in.  frånvändn. 
( 909) ; Motgångst.  inl.  t.  cmspr.  öf v erslag  (020); 
Motgångst.  b.  anspr.  hopp  m.  åt-  el.  frånvändn. 
(916);  Gångst.  anspr.  fr.  hopp  (886,  887). 

11.*  Fämnbåg  gångst.  b.  2.  A.  slagit,  m.  F.  växl.  (960); 
Famngående  2.  A.  slagn.  (070);  Famnbågst.  2. 
A.  rutin.  (064).  Tågång. 


27:e  dagöfningen. 

1. *  Str.  gr.  nigst.  A.  deln.;  Halfstr.  halffamnstup- 

st.  A.  skiftn.;  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt; 
Str.  st.  växl  sidböjn.  o.  sidovridn.;  Vingutf 'all- 
st. a.  kn.  böjn.;  Talst.  F.  flyttn.  framåt. 

2.  Spännböjligg.  2.  B.  lyftn.  (504);  Gr.  spännböjst. 

samsidig  II.  gång  (515);  Str.  stödbågst.  2.  A. 
deln.  (521),  åtföljd  af  spetsst upf all.  hfdvridn. 
(744);  Spännböjtåst.  växl.  B.  uppböjn.  (500,  511). 
Hvilnigst.  F.  flyttn.  utåt. 

3.  Lodhäng.  äntr.  uppåt  o.  2.  A.  gång  nedåt  (568); 

Underhäng.  inl.  t.  B.  sim  (572);  Stupvågliäng. 
slag  äntr.  (562);  Växl.  mellan  fall - o.  båghäng. 
utg.  (563),  åtföljd  af  öfverkastn.;  Underfallhäng. 
2.  A.  gång  (570). 

4 . *  Kr.  halfst.  kn.  strn.  framåt  o.  bakåt  (607,  609); 

Tvärtåst.  sidesför flyttn.  m.  små  hopp  (614); 
Tåkr.  halfst.  växl.  kn.  uppböjn.  (611);  Löpn. 
uppför  en  bänk , därefter  tågångst.  för  flyttn. 
framåt  (på  bom),  afslutad  m.  tvärsitt.  n edkast n. 
bakåt  (623,  603,  620). 

Lek. 

5.  Växl.  mellan  str.  våghalfst.  o.  str.  gångst.  b. 

ställn.r  (688);  Utfallande  bakåt  2.  A.  strn. 
uppåt  (683);  Str.  mot  ut  f 'allst.  b.  kn.  böjn.  (660); 
Str.  vridutf allst.  a.  A.  deln.  (667). 
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6. *  Gång  o.  löpn.  ute  (på  tid);  Str.  st.  gäng  bakåt 

(839);  Gäng  m.  B.  uppböjn.  (842);  Gäng  m. 
växl.  A.  svängn.  (8 4 G). 

7.  Växl.  mellan  kr.  jämnväg.  o.  b äg  stup  fallande 

(757);  Motf ällhalfst.  kn.  böjn.  (722);  Spännböj- 
sitt.  2.  B.  uppböjn.  (503);  Stupfall.  2.  A.  böjn. 
m.  växl.  B.  lyftn.  (737).  + 

8.  Lika  m.  3. 

9.  Str.  sidmotstödgängst.  b.  sidböjn.  (769);  Str.  slut- 

st. sidovridn.  (771);  Halfstr.  sidf allande  B. 
deln.  (784);  Halfstr.  utf allst.  a.  A.  skiftn.  m. 
sidovridn.  (797);  Str.  vägsidligg.  sidböjn.  m.  Ii. 
fattn.  (799).  + 

10. *  St.  fr.  hopp  pä  stället  m.  vändn.  o.  ■upprep  n. 

m.  m.;  Anspr.  öfverhopp  m.  frånvändn.  (910); 
Motgångst.  b.  anspr.  mellanliopp  (904);  Mot- 
gångst. b.  anspr.  öfverhopp  m.  ätvändn.  (914); 
Gång  st.  anspr.  fr.  hopp  (886,  887). 

11. #  St.  2.  A.  uppböjn.  (944);  Famnst.  d.  2.  A.  lyftn. 

m.  häfn.  på  tå  (958);  Böjnigsitt.  2.  A.  strn. 
uppåt  (625);  Famngående  2.  A.  slagn.  (970). 


28:e  dagöfningen. 

1. A  Tåstö  dst.  kn.  böjn.  (463);  Böjslutvridst.  2.  A.  strn. 

uppåt  utåt  uppåt;  Str.  vridgång  st.  a.  framåt-  o. 
bakåtböjn.;  Hvilgr.  st.  kastsidböjn.;  Nigst.  F. 
flyttn.  utåt;  Tåst.  hfdvridn. 

2.  Hvilst.  bakåtböjn.  o.  växl.  kn.  uppböjn.  (524),  åt- 

följd af  Spetsstupfall.  hfdvridn.f.);  Spännböjst. 
H.  gång  (513);  Str.  båggängst.  b.  2.  A.  strn. 
o.  F.  växl.  (518).  -t- 

3.  Våghäng.  slagäntr.  (561);  Stegsitt.  korsslingr. 

framåt  (559);  Mot  st,  lodrät  växl.  kli  f gäng  (lej- 
dare) (553);  Bäghäng.  2.  A.  böjn. o. hfdvridn,  (549). 
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4. y.  Att  gå  fyr  fota  pä  en  bänkribbä  (626);  Två  tränyas 

på  ett  uppdraget  streck  (630);  Gång  uppför  en  lu- 
tande ribba  (624),  åtföljd  af  Ilögmotst.  sidas  för  fl. 
(järafota)  (541)  ocli  gång  nedför  en  lutande  ribba 
(624). 

Lek. 

5.  Str.  motvåghalfst.  len.  höjn.  (672);  Sfr.  motvåg- 

tåstödst.  2.  A.  lyffn.  (675);  Böjvågvriststödst.  2. 
A.  sim.  utåt  o.  uppåt  (656);  Böjkn.  gr.  fällst. 
2.  A.  strn.  uppåt  o.  framåt  (653). 

6. *  Gång  o.  löpm.  ute  (på  tid);  Sprättlöpn.;  Gång  m. 

märksteg  (835);  Gång  m.  F.  ombyte  o.  hopp 
(841);  Gång  m.  strn.  af  bakre  kn.  o.  vrist  (826). 

7.  Växl.  mellan  våg-  o.  spets  stup  fall.  utg.  (743); 

Grenstupf all.  H.  klapp  (749  a);  Tvärvågligg.  m. 
H.  fattu.  (753);  Hv al f stupst.  utg.  (745),  åtföljd 
af  Motfallhalfst.  kn.  böjn.  (722);  Nigst.  F.  flytt n. 
utåt  (462). 

8.  Lika  m.  3. 

9.  Str.  sidmotstödst.  sidböjn.  m.  yttre  benets  utåtfo- 

rande  (7  70);  Str.  vridst.  B.  böjn.  bakåt  o.  framåt 
(778);  Str.  stupst.  växl.  vridn.  (802),  åtföljd  af 
Str.  slutst.  kastsidböjn.  (783).  Hälfästst.  ku. 
böjn.  (465). 

10. *  Sidmotst.  öfverhopp  m.  frånvändn.  (sats  på  yttre 

foten)  (909);  Motgångst.  b.  anspr.  öfverhopp  m. 
åtvändn.  (914);  Sidmotst.  mellanhopp  (911);  An- 
spr. fria  liopp  (886,  887). 

11. *  St.  2.  A.  rundn.  under  sidovridu.  (971);  Gång  m. 

F.  ombyte  o.  2.  A.  rundn.  (849);  Talst.  F.  flyttn. 
utåt  (945). 


Dagöfningar  för  folkskolan. 

Anmärkningar. 

1.  En  dagofning  skall  genomgås  livarje  clag.  — 
De  6 första  dagöfningarna  kunna  användas  af  alla 
skolor,  äfven  om  gymnastikredskap  saknas. 

2.  Där  det  finnes  bom,  ribbstol  eller  andra  för 
häfrörelser  tjänliga  redskap,  kunna  lämpliga  sådana 
rörelser  utväljas  bland  dem,  som  äro  beskrifna  i 530 — 
546,  och  insättas  från  ocb  med  3:e  dagöfningen  före 
eller  efter  det  4:e  bvarfvet. 

3.  I rörelsehvarfven  upptagas  oftast  mer  än  en 
rörelse;  af  dessa  skola  alla,  om  så  medhinnes,  eller 
flertalet  genomgås,  såvida  hvarfvets  nummer  är  för- 
sedt  med  en  *. 

4.  I öfriga  hvarf  med  två  eller  flera  rörelser  ut- 
väljes  en,  som  skall  öfvas  under  en  eller  flera  dagar 
och  därefter  utbytas  mot  en  af  de  öfriga,  så  att  hvarf- 
A^ets  alla  rörelser  blifva  nöjaktigt  inöfvade,  innan  full- 
ständig öfvergång  sker  till  efterföljande  dagofning. 
Hvarje  uppställd  dagofning  innesluter  sålunda  i verk- 
ligheten 2 till  3 dagöfningar. 

5.  Öfvergång  från  en  dagofning  till  den  efter- 
följande bör  ske  gradvis,  därmed  att  någon  eller 
några  rörelser  i den  senare  dagöfningen  upptagas  till 
öfning,  innan  den  föregåendes  alla  rörelser  blifvit  in- 
öfvade. 
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En  genomgången  dagöfning  bör  stundom  efter 
någon  tid  återtagas  till  förnyadt  genomgående.  Däraf 
tyd  liggöres  de  gymnasti  seran  des  förkofran  ocli  ut- 
veckling. 

G.  Stundom  förekommer  en  andnings-  eller  ben- 
rörelse i de  olika  hvarfven;  afsikten  härmed  är,  att 
denna  skall  såsom  afledande  öfning  dagligen  använ- 
das efter  den  rörelse,  som  insättes  i hvarfvet  för 
dagen. 

7.  För  att  medhinna  alla  rörelsers  genomgående 
i de  hvarf,  som  utmärkas  med  *,  skall  läraren,  då  alla 
deltagare  ej  kunna  samtidigt  utföra  rörelsen,  så  myc- 
ket möjligt  är  ordna  så,  att  rörelserna  utföras  af  de 
gymnastiserande  i följd  efter  h varandra.  Detta  till- 
vägagående  bör  i allmänhet  göras  gällande  vid  alla 
de  gymnastiska  öfningarna. 

8.  De  angifna  befallningsorden  böra  följas;  men 
tidmåttsräkningen,  som  är  genomförd  i alla  dagöf- 
ningama,  bortlägges  efter  hand,  dock  för  att  åter- 
tagas, så  snart  sådant  befinnes  behöfligt. 

9.  Någon  lek  bör  genomgås  kvarje  dag  utöfver 
hvad  dagöfningen  upptager.  Härtill  gifva  rasterna 
mellan  timmarna  godt  tillfälle.  Fn  lek,  som  börjar 
under  en  rast,  kan  ofta  fortsätta  under  den  kom- 
mande. 

10.  Bärningar  och  brottningar  kunna  äfven  före- 
komma under  rasterna  men  endast  under  lärarens 
omedelbara  tillsyn. 

11.  Klättring  på  lodlinor  och  stänger  är  ej  in- 
tagen i dagöfningarna,  och  detta  af-  det  skäl,  att  dessa 
öfningar  äro  dåliga  häfrörelser,  om  de  icke  kunna 
utföras  med  lätthet.  Det  öfverlämnas  därför  åt  den 
enskilde  läraren  att  inöfva  dem,  da  så  utan  olägen- 
het låter  sig  göra,  men  inöfningen  skall  ske  med  den 
största  samvetsgrannhet.  Stängerna  böra  vara  lutande. 
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12.  Stafhopp  äro  goda  öfningar;  de  böra  helst 
öfvas  med  stafvar,  som  till  längden  lämpas  efter  dem, 
som  skola  bruka  dem.  Därför  bör  hvarje  barn  hafva 
sin  egen  staf,  som  åtminstone  på  landet  kan  an- 
skaffas utan  svårighet.  Stafven  bör  hafva  sådan 
längd,  att  den,  som  skall  använda  densamma,  nätt 
och  jämt  kan,  då  stafven  står  lodrätt,  nå  upp  till 
öfre  ändan  med  fingerspetsarna.  Barn  böra,  när  staf- 
ven skall  användas  till  hopp,  med  båda  händerna  på 
laa'om  afstånd  från  hvarandra  hålla  om  stafvens  midt 
och  omväxlande  hoppa  på  ena  och  andra  spetsen  un- 
der löpning  framåt.  Dessa  stafvar  kunna  äfven  bru- 
kas till  kastning,  hvartill  dock  helst  användas  lät- 
tare käppar  eller  spön. 

13.  Hjulning  är  ej  upptagen  bland  öfningarna; 
men  äfven  barn  knnna,  då  hjulningen  ntföres  lika  till 
båda  sidor,  hafva  såväl  nytta  som  nöje  af  öfningen; 
läraren  har  därvid  att  tillse,  att  bada  sidor  öfvas  lika. 

14.  I dagöfningarna  för  folkskolan  ingår  — af  ut- 
rymmesskäl  — icke  rörelseformernas  beskrifvande.  De 
i dagöfningarna  upptagna  rörelserna  åtföljas  därför  i 
allmänhet  af  nummer  på  det  stycke,  som  af  hand  lar 
rörelsen  i fråga.  Skulle  detta  emellertid  visa  sig  icke 
vara  tillräckligt  klart  för  läraren,  bör  han  vända 
sig  till  närmaste  gymnastiklärare  med  begäran  om 
upplysning.  Dessutom  bör  han  anteckna  sig  till  min- 
nes allt,  hvarom  han  vill  hafva  förklaring,  för  att 
vid  första  repetitionskurs  i gymnastik  erhålla  upp- 
lysning af  kursens  ledare.  Vid  dylika  repetitions- 
kurser torde  äfven  dessa  dagöfningar  för  folkskolan 
komma  att  genomgås. 

15.  Yid  skolinspektörernas  besök  bör  läraren  göra 
sig  angelägen  om  att  genomgå  just  den  dagöfning, 
som  vid  tidpunkten  för  inspektionen  öfvas,  på  det 
att  inspektören  måtte  få  en  så  noggrann  uppfattning 


som  möjligt  om  den  ståndpunkt,  livarpå  barnen  be- 
finna  sig. 

1(>.  Läraren  skall  icke  blott  tillse,  att  rörelsernas 
form  ock  ntdräkt  blifva  riktiga  utan  äfven  att  alla  öf- 
ningar  ock  alla  förflyttningar  utföras  lifligt  och  raskt 
samt  under  stor  uppmärksamket  ock  med  god  lystring. 


1 sammankang  med  lärarens  uppgift  såsom  sådan 
ock  särskildt  i kans  egensirap  af  att  vara  ledare  af 
de  gymnastiska  öfningarna  bör  kan  äfven  hafv& 
uppmärksamheten  riktad  på  ungdomens  uppträdande 
i allmänhet.  Läraren  skall  därför  öfva  barnen  i att 
hälsa,  att  framträda  till  läraren  eller  annan  person 
lör  att  lämna  ett  meddelande,  att  anmäla  sig,  att 
raskt  ock  tyst  intaga  eller  lämna  sin  plats,  vare  sig 
i skolrummet  eller  annorstädes,  m.  m.  ock  att  utföra 
allt  detta  med  frimodig  ock  god  hållning. 

Läraren  skall  undervisa  dem  i att  vika  åt  rätt 
sida  (vänster)  för  mötande,  att  gå  om  (förbi)  på  högra 
sidan,  att  välja  den  rätta  gångbanan  i städerna  ock 
att  i allt  sitt  uppträdande  visa  välvilja  och  hjälp- 
samhet mot  kvarandra  och  främmande. 

Barnen  böra  i god  tid  vänjas  vid  den  uppfattningen, 
att  alla  närvarande  äro  mer  ock  mindre  medansva- 
riga i allt,  hvari  de  på  ett  eller  annat  sätt  deltaga, 
således  äfven  i oordningar,  som  förekomma,  ock  att 
de  äldre  bära  större  ansvar,  om  de  ej  i rättan  tid 
undanröjt  anledningar  därtill.  Det  är  viktigt,  att  de 
få  klart  begrepp  om  exemplets  makt  ock  de  äldres 
skyldigheter  i allmänhet  ock  mot  de-  yngre.  — Allt 
dylikt  inöfvas  småningom  ock  tillfälligtvis,  utan  sär- 
skild tid,  så  att  det  blir  en  vana  och  bidrar  till  en 
god  anda  inom  skolan. 
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l:a  dagöfningen. 

I cle  sex  första  dagöfningarna  kunna  alla  öfningar  utföras  i skol- 
rummen, ute  eller  i gymnastiksal.  Fipnes  tillgång  på  rodskap, 
kunna  onkla  häfrr.  insättas  i 0:e  ock  följande  dagöfningar  före  eller 
efter  4:e  kvarfvet.  Löpning  oek  gångöfningar  köra  gärna  företagas 
ute.  Vid  lämplig  väderlek  göres  kela  dagöfningen  ute;  i kvarjc  fall 
bör  den  äga  rum  i frisk  luft,  således  i väl  luftade  rum,  då  den 
måste  företagas  inomkus. 

1. *  Uppställn.  på  ett  led  i kolonn  o.  på  linie  (enl.  bestäm- 

melser för  ordningsrr.). 

St.  grundst älln.  o.  återgång,  till hvilställn. (347 ,348). 
Bef.-ord:  Gif — akt!  Lediga!  Rättn.  framåt  samt 
till  höger  (v.)  och  midtåt.  Bef.-ord:  Gif — akt! 
Rättning — framåt!  Rättning — höger  (vM  Midt — åt! 
Lediga!  Vändningar.  Bef.-ord:  Höger  (v.)— om! 
Helt — om!  Helt  höger — om!  o.  s.  v.  Lediga! 

2. *  Fotslutning  o.  F.  utåtvridn.  (350).  Bef.-ord:  Gif 

— akt!  Fotter — s/ut!  Fötter — ut!  Lediga!  Intagande 
af  höftfäste  (357).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Höfter — 
fäst!  Ställning!  Lediga! 

3.  St.  häfn.  på  tå  (355).  Bef.-ord:  Gif — akt!  På  tå — 

häf!  Nedåt — sänk!  Lediga! 

4. *  St.  R.  höjning  bakåt  (482).  Bef.-ord:  Gif —akt! 

Höfter — fäst ! Bakåt— böj ! Uppåt — sträck ! Lediga! 
Vingst.  R.  böjning  framåt  (G32).  Bef.-ord:  Gif 

—akt!  Höfter — fäst!  Framåt— böj ! Uppåt  sträck! 
Ställning!  Lediga! 

5.  Öfning  att  hastigt  sitta  ned  med  benen  i kors  på  marken 

( kryssittände ).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Sitt!  Bef.-ord 
för  grundställms  intagande  är  Ställning!  Grundställn. 
återtages  då  hastigt  utan  händernas  hjälp.  Lediga! 

G.  Ving.slutst.  sidovridn.  (764).  Bef.-ord:  Gif  akt! 
Höfter — fäst!  Fötter — slut!  Till  v.  (hi) — vrid! 

Framåt — vrid!  Till  h.  (v.)  — vrid!  Framåt— vrid ! 
Ställning!  Lediga! 
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7.  Or.  st.  ut  g.  (352).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Fotter  till 
sida — ställ!  Tvä!  Fotter  tillsammans — ställ ! Tvä! 
Lediga! 


8.  Ett  till  tre  steg  framåt  (tillbaka).  Bef.-ord:  Gif 

akt!  Ett  (tvä,  tre)  steg  framåt — marsch!  Ett  (tvä, 

tre)  steg  tillbaka — marsch!  Lediga! 

9.  St.  2.  A.  uppböjn.  o.  strn.  nedåt  (358).  Bef.-ord:  Gif 

— akt!  Armar  uppät — böj!  Armar  nedät — sträck! 

Samma — Ett!  Tvä!  o.  s.  v.  Lediga! 

Hvarje  öfning  återupprepas  två  till  tre  gånger. 

Anm.  1.  I allmänhet  är  bef.-ordet:  Lediga!  utsatt  efter 
hvarje  rörelse.  Det  är  högst  angeläget  att  tillse,  att  slutställningen 
är  fullt  formriktig,  och  först  därefter  befalla:  Lediga! 

Anm.  2.  Det  är  lika  angeläget  att  för  hvarje  rörelse,  som 
skall  utföras,  tillse,  att  utg.-ställningen  är  riktig,  och  fördenskull 
befalla:  Gif —akt!,  innan  rörelsen  får  börja.  Detta  bef.-ord  har  ej 
öfverallt  blifvit  utsatt,  utan  anmärkes  nu  en  gång  för  alla,  att 
Gif— ald!  skall  inleda  hvarje  öfning. 


2:a  dagöfniiigen. 

1. *Lika  med  föreg.  dagöfning. 

In  delning  till  två  o.  luclibetäckning.  Bef.-ord:  Gif 
— akt!  Indeln.  t.  tvä!  2:a  (1:a)  Luckor — betäck!  2:a 
(1:a)  Ryck  in — marsch!  Lediga!  Helt  armlängds 
af  stånds  intagande.  Bef.-ord:  Gif— akt!  Helt  af- 
ständ  rättning— höger  (v.)!  För  återtagande  af  det 
vanliga  afståndet  befalles:  Rättning — höger  (v.)! 

Lediga  ! 

2.  Slutst.  sidovridn.  Bef.-ord:  Gif— akt!  Höfter  fäst  o. 

fött  er—  s/ut!  Till  vänster  (h.)  — vrid ! Fram  ät — vrid! 
o.  s.  v.  Lediga! 

3. *  Höj  st.  ut  g.  (359).  Bef.-ord:  Gif— akt!  Armar  uppät 

— böj!  Armar  nedät— sträck ! Lediga! 

Str.  st.  ut  g.  (359).  Bef.-ord:  Gif— akt!  Armar  uppät 
— sträck!  Tvä!  Armar  nedät — sträck!  Tvä!  Lediga! 
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4.  Vingst.  11.  böjn.  bakåt  o.  framåt.  Bef.-ord:  Gif — 

akt!  Höfter  fäst!  Bakåt — böj!  Framåt — böj!  Samma 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  Uppåt — sträck!  Armar  nedåt 
sträck!  el.  Ställning!  Lediga! 

5.  * Tåst.  svikthopp  på  stället.  Bef.-ord:  Gif — akt!  På 

tå — häf!  På  stället,  svikthopp— kör!  Halt!  Lediga! 
Marsch  framåt  (i  kolonn).  Bef.-ord:  Gif — akt! 
Af  delning  framåt — marsch!  Afdelning  — Halt!  Lediga! 

0.  Vingst.  häfn.  pä  tå  (355).  Bef.-ord:  Gif — akt!  På 

tå — häf!  Nedåt  sänk!  Lediga!  Grenst . häfn.  på 
tå  (352,  355).  Bef.-ord:  Gif— akt!  Höfter  fäst 
och  fotter  till  sida — ställ!  Två!  På  tå — häf!  Nedåt 
— sänk!  Ställning!  Två!  Lediga! 

7. * Famnst.  c.  utg.  (363).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Armar 
uppåt — böj!  (långsamt)  Armar  utåt — sträck!  Armar 
— böj!  Utåt — sträck!  o.  s.  v.  eller  Armar  utåt — lyft! 
Nedåt — sänk!  Lediga!  Famnst.  a.  vt  g.  (363). 
Bef.-ord:  Armar  framför  —böj ! Ställning!  o.  s.  v. 
Lediga! 

Återupprepn.  af  l:a  dagöfn.  8.  och  9. 


3:e  dagöfningen. 

1.*  Repetition  af  föregående. 

Uppställn.  på  två  led  (kolonn  o.  linie). 

Ledens  öppnande.  Bef.-ord:  Gif — akt!  Öppna  leden 
— marsch ! S/ut  leden— marsch ! Lediga! 

Luckbetäckn.,  vändningar  m.  m. 

Fotslvtn.  o.  utåtvricln.  med  hög  räkn.  till  tio.  Bef.- 
ord:  Gif — akt!  F.  s/utn.  o.  utåt  vridn.  till  tio — kör! 
(Räkningen  är  i början  lj adlig,  därefter  tyst.)  Le- 
diga ! 

Str.  st.  utg.  (359).  Bef.-ord:  Gif  -akt!  Armar  uppåt 
— sträck ! Två!  Armar  nedåt — sträck!  Två!  Lediga! 

Vingstupst.  hfdvridn.  (632,  645).  Bef.-ord:  Gif - akt! 
Höfter — fäst!  Framåt — böj!  Hufvudvridning—Ett! 
Två!  Tre!  Fyra!  Uppåt — sträck!  Ställning!  Lediga! 


2. 


3. 


Häck  st.  2.  A.  svängn.  uppåt.  Bef.-ord:  Gif—akt! 
Armar  framåt— sträck ! Två!  Armsvängning — Ett! 
Två!  Detsamma— Ett ! Två!  Armar  nedåt — sträck! 
Två!  Lediga! 

4.  Lyrfota  ut  g.  (724).  Bef.-ord:  G/f — akt!  Armar  uppåt 

— sträck!  Två!  Framåt,  nedåt — böj!  Fy  rf  ota — ställ! 
(Senare  endast  Fy  rf  ota — ställ!)  Ställning!  Detsamma 
— ställ!  Ställning!  Lediga! 

5.  'Str.  gr.  st.  utg.  (352,  359),  senare  Str.  gr.  st.  sido- 

vriän.  (771).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Armar  uppåt  sträck 
och  fotter  till  sida — ställ!  Två!  Senare  Till  v. — 
vrid!  framåt — vrid!  till  höger — vrid!  framåt — vrid! 
Ställning!  Två!  Lediga! 

G.*  Löpning.  Bef.-ord:  Af  delning  framåt  språng — marsch! 
Af  delning — halt!  (Hög  räkn.:  Ett!  Två!  Tre!  Fyra!) 
Lediga!  Marsch  framåt.  Bef.-ord:  Gif  akt!  Af  del- 
ning framåt — marsch!  Afdelning  halt!  Lediga!  Marsch 
på  tå.  Bef.-ord:  Gif — akt!  Afdelning  på  tå  framåt 
— marsch!  Afdelning — halt!  Ett!  Två!  (ljudlöst) 
Lediga!  Vändningar , marsch  med  ett — tre  steg. 
Bef.-ord:  enl.  föreg. 

7.  St.  häfn.  på  tå  o.  2 kn.  höjn.  (455,  458).  Bef.-ord: 

Gif — akt!  Höfter — fäst!  På  tå — häf!  Knäna — böj! 

(vid  djupare  hn.  höjn.  tillägges  — böj ! (458),  då  böj- 
ningen blir  nigsittande)  uppåt — sträck!  nedåt — sån  k! 
L ediga  ! 

8.  Famnst.  a.  utg.  (3G3).  Bef.-ord:  Gif—akt!  Armar 

framför — böj!  Ställning!  Samma— Ett!  Två!  Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Lediga! 

Aterupprepn.  enl.  föreg. 

4:e  dagöfningen. 

1 . * Repetition  af  föreg. 

Nigst.  lifdvridn.  (458).  Bef.-ord:  Gif — akt!°  På  tå 
— håf ! Knäna — böj!  Hufvudvridn. — Ett!  Två!  Tre! 
Fyra!  Uppåt — sträck!  Nedåt— sänk!  Lediga! 
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Halfsträckst.  A.  skiftn.  Bef.-ord:  Gif— akt!  Armar 
uppåt — böj!  V.  arm  uppåt  och  h.  arm  nedåt— sträck! 
Armar  byt  om — sträck!  Två!  o.  s.  v.  Lediga! 
Slutst.  sidböjn.  Bef.-ord:  Gif — akt!  Fotter — slut!  Till 
v. — böj!  Uppåt— sträck!  Till  h. — böj ! Uppåt— sträck! 
o.  s.  v.  Lediga! 

2.  Halfstr.  st.  A.  skiftn.  gnm  svängn.  (685).  Bef.-ord: 

Gif — akt!  V.  ( h .)  arm  framåt  uppåt — sväng.  Arm- 
skiftning genom  svängning — Ett!  Två!  Ett!  Två! 
o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 

3.  Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  (482).  Bef.-ord:  Gif — akt! 

Armar  uppåt — sträck!  Två!  Lindrigt  bakåt — böj! 

Uppåt — sträck!  Samma — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Armar 
nedåt — sträck!  Två!  Lediga! 

4.  Str.  st.  gång  på  tå  (457).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Armar 

uppåt — sträck!  Två!  På  tå  häf!  Framåt  ( tillbaka ) 
marsch!  Halt!  Armar  nedåt — sträck!  Två!  eller 
{Ställning !)  Lediga! 

Lek. 

5.  Bäckstupst.  2.  A.  svängn.  uppåt  (G38).  Bef.-ord: 

Gif — akt!  Armlyftn.  framåt — Ett!  Framåt — böj!  Arm- 
svängn.  uppåt  Ett!  Två!  Samma  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
Uppåt — sträck!  Armar  nedåt  sträck!  Två!  Lediga! 

6.  Fyr  fota  F.  fly  Un.  framåt  o.  bakåt  (726).  Bef.- 

ord:  Fy  rf  ota — ställ ! F.  flyttn.  framåt  (bakåt) — Ett! 
Två!  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 

7.  A Halfstr.  slutst.  sidböjn.  (766).  Bef.-ord:  Gif — akt!  V. 

( h .)  arm  uppåt  sträck  o.  fötter — s/ut!  Två!  Till h.  (v.) 
— böj!  Uppåt — sträck!  Armar  byt  om  sträck!  Två! 
Till  v.  ( h.) — böj I Uppåt— sträck ! o.  s.  v.  Ställning! 
Lediga!  Tåst.  svikthopp  på  stället  m.  vändning 
(930).  Bef.-ord:  Gif — akt!  Svikthopp  med  vändning 
på  stället  v.  ( h.)—Kör ! Halt!  Detsamma  h.  (vl) — 
Kör!  Halt!  Lediga! 
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8. *  St.  inl.  t.  fria  hopp  (878).  Bef.-ord:  Gif  akt!  Inl. 

t.  fria  hopp — Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  Senare  med 
tyst  räkning.  Löpning  på  tå  ock  marsch  på  tå; 
Vändning  och  dt— tre  steg , enl.  föreg. 

9. A  St.  T\  flyttn.  utåt  ( Gångst . a.)  (351).  Bef.-ord:  Gif 

— akt!  Ha/ft  h.  (v.) — om!  I/.  (h.)  F.  utåt— ställ! 
Tillbaka — ställ!  H.  (v.)  F.  utåt—  ställ ! Fotter  byt  om 
— ■ställ!  Två!  o.  s.  v.  V.  (h.)  F.  tillbaka — ställ! 
Ha/ft  v.  (h.) — om!  Lediga! 

St.  2.  A.  lyftn.  utåt  (943).  Bef.-ord:  Gif — akt!  A. 

lyftn.  utåt — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Lediga! 

Åte  rupprepn.  enl.  föreg. 


5:e  dagöfningen. 

1. A  Repetition  af  föreg.  Formering  af  2 led. 

Tåst.  hfdvridn.  o.  nigst.  hfdvridn.  (räka.  t.  12) 
(tolfvan). 

Halfstr.  st.  växl.  A.  svängn.  (685),  enl.  föreg.;  F. 

slutn.  o.  utåtvridn.  (räkn.  t.  10). 

St.  inl.  t.  fr.  hopp  (med  o.  utan  räkning).  Bef.-ord: 

Kör!  Lediga! 

2. ä  Str.  gr.  st.  sidovridn.  (771).  Bef.-ord:  Utg.  ställning 

■ — ställ!  Två!  enl.  föreg.  Lediga! 

St.  2.  A.  strn.  uppåt  o.  utåt.  Bef.-ord:  Armar 
uppåt  o.  utåt — sträck!  Två!  Tre!  Fyra!  Lediga! 
Str.  st.  häfn.  på  tå  (355,  359).  Bef.-ord:  Armar 
uppåt— sträck!  På  tå — häf!  Nedåt — sänk!  Armar 
nedåt — sträck!  Två!  Lediga! 

3.  Vingnigst.  växl.  hfdvridn.  (460).  Bef.-ord:  Gif — 

akt!  Höfter — fäst!  På  tå — häf! . Hfd  till  v.  (A.) — 
vrid!  Framåt — vrid!  T.  h.  (v.) — vrid!  Framat — 
vrid!  o.  s.  v.  Nedåt — sänk!  Ställning!  Lediga! 

4. *  Str.  bågst.  utg.  (482).  Bef.-ord:  Armar  uppåt— sträck! 

Två!  Lindrigt  bakåt — böj!  Uppåt — sträck!  o.  s.  t. 
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Armar  nedåt — sträck!  Lediga!  Vingat,  tågång  (tre 
steg  tillbaka  o.  tre  steg  framåt),  enl.  föreg. 

Lek, 

5. *  Kr.  halfst.  utg.  (599).  Bef.-ord:  V.  ( h .)  knä  uppåt 

—böj!  Nedåt — ställ!  H.  ( v .)  knä  uppåt — böj!  Nedåt 
— ställ!  o.  s.  v.  Lediga!  Gångst.  a,  utg.  (351). 
Bef.-ord:  V.  ( h .)  F.  utåt  (i  fotens  riktn.) — ställ!  V. 
( h .)  F.  tillbaka — ställ!  (Senare)  Detsamma — Ett!  Två! 
Fotter  byt  om —ställ!  o.  s.  v.  Lediga! 

6. *  Räckst,  2.  A.  svängn.  (633),  omväxl.  m.  Räckstupst. 

2.  A.  svängn,  (638),  jämf.  föreg.  dagöfn.  Vingkr. 
halfst.  utg.  (enl.  ofvan).  Lediga! 

7.  vt  Kn.  gr.  st.  utg.  (713).  Bef.-ord:  Höfter— fäst!  På  tå 

— häf!  Knäna — böj!  (Senare)  Till  nigsittande  knäna 
böj!  (långsamt)  Knästående— ställ!  Nigsittande— ställ! 
o.  s.  v.  Uppåt — sträck!  Nedåt— sänk!  Lediga!  Fyr- 
fota  F.  flyttn.  t.  sicla  (725),  Bef.-ord:  Utg.  stä/ln. 
— ställ ! F.  flyttn.  utåt— Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställ- 
ning! Lediga! 

8.  vt*  St,  inl.  t.  fr.  hopp  (878),  (enl.  föreg.);  Fritt  hopp 

på  stället  (879).  Bef.-ord:  räkn.  Ett!  — — — 
Fem!  Detsamma  m.  vändn.;  Fr.  hopp  framåt  m. 
ett  (två,  tre ) ansteg  efter  ledarens  räkn. ; Fr. 
hopp  på  stället  m.  utåtkastn.  af  armarna,  leda- 
rens räkn.  till  Fem!  Lediga!  Fritt  djuphopp  m. 
benets  föreg.  afförn.  (890)  räkn.:  Ett — Två!  Tre! 
Fyra!  Lediga! 

9.  vt  St.  F.  flyttn.  framåt  (bakåt)  ( Gångst . b)  (353).  Bef.- 

ord:  V.  ( h .)  F.  framåt  (bakåt) — ställ!  Fötter  byt  om 
ställ!  Två!  H.  (/.)  F.  tillbaka— ställ ! Lediga! 
Famnst.  a.  2.  A.  slagn.  (949).  Bef.-ord:  Armslagn. 
— Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 


m 


(>:o  (lagölniugeii. 

1. Aliep.  af  föreg.  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  o.  häfn.påtå 

(räkn.  t.  8); 

St.  2.  A.  dr  ii.  uppåt,  utåt , uppåt  (ledarens  räkn.); 
Str.  d.  It.  böjn.  bakåt;  Vingslutst,  sidovridn.  (7G4); 
Vingst.  2 bn.  böjn.  t.  nigsitt.  (458).  (räkn.  t. 
fem). 

2.  Str.  gångst.  b.  utg.  (353,  359).  Bef.-ord:  Armar 

uppåt  sträck  o.  v.  (h.)  F.  framåt — ställ!  två! 
Grundställn.  återtages  på  bef.-ord:  Ställning!  Två! 
På  l:a  verkställighetsordet  nedryckas  armarna  till  böj. 
st.  ställn.,  och  på  två  sträckas  armarna  nedåt  ocb 
v.  (h.)  F.  flyttas  tillbaka;  Lediga! 

3.  Vingst.  växt.  bn.  uppböjn.  (598).  Bef.-ord : Höfter — 

fäst ! V.  (//.)  kn.  uppåt — böj!  Fotter  byt  om — ställ ! 
Två!  Detsamma — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställning! 
Lediga! 

4. *  Vingstupst.  hfdvridn.  (G32,  G45).  Bef.-ord:  Höfter 

— fäst!  Framåt — böj!  Hfdvridn. — Ett!  Två!  Tre! 
Fyra!  Vingbågst.  utg.  (482)  o.  St.  hfdböjn.  bakåt 
(407).  Bef.-ord:  (hftf.  bibehållet)  Bakåt — böj!  Uppåt 
— sträck!  Hfdböjn.— Ett ! Två!  o.  s.  v.  Lediga! 

5.  Fgrfota  lång  F.  flyttn.  babåt  (732).  Bef.-ord:  Utg. 

— ställ!  Lång  F.  flyttn.  bakåt — Ett!  Framåt — Två! 
o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  Denna  ofning  är  inl.  t. 
Båg  stup  f all.  utg.  o.  F.  flyttn.  i denna  ställn.  samt 
till  det  s.  k.  Jösseiioppet  — Hoppa  liare. 

Ledi. 

G. A Gång  på  stället  (framåt  el.  bakåt)  m.  F.  ombyte 
på  hvarje  steg  (i  kolonn).  Läraren  står  framför 
ocb  vänd  mot  afdelningen  ocb  räknar  högt,  under  det 
att  han  själf  flyttar  fotterna  i takt:  Ett,  två,  tre! 
o.  s.  v.  Öfningen  upphör  på  bef.-ord:-  Af  delning — 
halt!  Lediga!  Löpu.  på  tå,  åtföljd  af  gång  på  tå 


(457);  Gång  m?  sträclcn.  af  främre  benets  kn. 
o.  vrist  (457);  (Gång  m.  eftersteg );  Lediga! 

7. *  Kn.  sitt.  växt.  vridn.  Utg.  intages  fr.  knäst*  ställn. 

genom  att  böja  i knälederna,  så  att  sätet  livilar  mot 
hälarna  (713).  Bef.-ord:  Utg.  ställning — ■ställ!  Ifäxl. 
vridn.  v.  ( h .) — Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  Ställning! 
Lediga!  Str.  slutst.  häfn.  på  tå  (350,  355).  Bef.- 
ord:  Armar  uppåt  sträck  o.  Fotter — slut!  Två!  På 
tå  — häf ! Nedåt— sänk!  o.  s.  v.  Lediga! 

8 . a  St.  fr.  hopp  på  stället  enl.  förcg.;  St.  fr.  hopp  på 

stället  m.  sammanåragn.  af  2:a  o.  3:e  tidmåtten. 
Bef.-ord:  Ett!  Två  — Tre ! Fyra!  Fem!  detsamma 
o.  s.  v.  Lediga!  Fr.  hopp  framåt  m.  ett  t.  tre 
ansteg.  Bef.-ord:  räkn.  Lediga!  Bundkullbytt  (899); 
Fritt  djuphopp  ni.  ena  benets  föreg.  afförn. 
enl.  föreg. 

9 . 'k  Famnst.  d.  2.  A.  lyftn.  o.  häfn.  på  tå  (957).  Bef.- 

ord,  sedan  ntg.  intagits:  Arm/yftn  o.  tåhäfn.—Ett! 
Två!  Detsamma — Ett!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 
Str.  gr.  st.  B.  böjn.  bakåt  (482).  Sedan  ntg. 
intagits,  utföres  rr.  på  Bef.-ord:  Bakåt — böj!  o.  s.  v. 
Lediga! 


7:e  dagöfningen. 

Denna  och  följande  dagöfningar  förutsätta,  att  i skolsalen  fin- 
nas en  bom,  ribbstolar  ocb  bänkar  äfvensom  någon  redskap  ute  samt 
att  en  del  öfningar  utföras  på  skolmöblerna. 

1.*  Rep.  af  föreg.  St.  F.  flyttn.  bakutåt  (351).  Bef.-ord: 

Höfter — fäst!  Ha/ft  v.  (/;.) — om!  Fötter  slut  och — ut! 
V.  ( h .)  F.  bakutåt — ställ!  Fötter  byt  om— ställ!  o.  s.  v. 
Halft  /?.  (v.) — om!  Lediga! 

St.  2.  A.  Strn.  uppåt  o.  utåt  (359,  362)  (räkn.) 

enl.  föreg.  Ställning!  Lediga! 

Ving.st.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  under  hfdvridn., 
räkn.  t.  12  (tolfvan);  Lediga! 

Törngren,  Lärobolc  i gymnastik. 
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2.  (Str.)  Böj  gr.  stödst.  B.  böjn.  bakåt  (485).  Redsk.: 

bom  cl.  skolbord,  hvaremot  korsryggen  stödes.  Bef.- 
ord:  Fotter  t.  sida  o.  armar  uppåt — böj!  ( sträck ! Två! ) 
(lindrigt)  Bakåt — Böj!  Uppåt — sträck!  o.  s.  v.  Om- 
växl. m.  Str.  st.  Ii.  böjn.  bakåt  (482)  (enl.  förcg.). 
Lediga! 

3.  Högmotstående  sid  es  kli  f gång.  Händerna  fatta  i höjd 

m.  hjässan  el.  högre.  Redsk.:  ribbstol  (541).  Bef.- 
ord:  Ställ!  Kör!  el.  Börja!  Stopp!  Motsatta  vägen 
Kör!  o.  s.  v.,  omväxl.  m.  Fall/läng.  utg.  (54G). 
Redsk.:  Bom.  Bcf.-ord:  Fatta!  Utgångsställning — 
Ställ!  Tillbaka!  Loss!  o.  s.  v.  Lediga! 

4.  Kr.  hal f st.  växt.  kn.  appböjn.  (G08).  Bcf.-ord:  Höfter 

— fäst!  t/  ( h .)  kn.  uppåt — böj!  Byt  om — ställ!  (ena 
foten  ncdsättes  o.  den  andra  upplyftes  omedelbart); 

Detsamma— Ett ! Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 

Lek. 

5.  Frambågligg.  (642)  el.  Tvär  frambågligg.  utg.  (G44). 

Redsk.:  bänkar,  skolbord  eller  matta.  Bef.-ord:  Ligg 
ned!  Stöd — ställ!  Höfter  fäst,  utg.  stäl/n. — ställ! 
På  första  bef.-ord  intages  den  framl.  ställn.,  på  andra 
bef.-ord  anlägges  stöd  öfver  hälarna,  om  så  be- 
höfves,  och  på  verkställighetsordet:  Ställ!  göres  hft- 
fäste,  och  kroppen  uppböjes  genom  öfvcrsträckning  af 
ryggen.  På  tillsägelse:  Hvila!  stödjas  händerna,  ånvo 
mot  golf  eller  annat.  I den  frambågligg.  ställn. 
utföres  hfdvridn.  på  räkn.;  Stående  ställn.  återtages 
på  bef.-ord:  Ställning!  Lediga! 

G.  Båg  stup  fall.  2.  F.  flyttn.  framåt  o.  bakåt  (enl. 
föreg.)  omväxl.  m.  Motsittande  B.  fälln.  bakåt  m. 
fatm.  af  bänkens  främre  kant  (704).  Redsk.:  bän- 
kar o.  ribbstol.  Bef.-ord:  Sitt!  Fatta!  Bakåt — böj! 
Loss!  (Händerna  släppa  sitt  tag -och  sträckas  i krop- 
pens förlängning.)  Fatta!  Uppåt-sträck ! Ställning! 
Lediga! 

l.‘k  Gång  o.  löpn.  på  tå  (858);  Gång  m.  F.  ombyte 
på  hvart  tredje  steg  (843)  o.  s.  v.  enl.  föreg. 
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8.  Bidsitt.  växelvridning  (7  65).  Redsk.:  bänkar.  Bef.- 

ord:  Sitt — ned!  Höfter — fäst!  Växelvridn. — Ett!  Två! 
Tre!  Fyra!  o.  s.  v.  Lediga!  Omväxl.  m.  Stupfall. 
utg.  (693)  hfdvridn.  (733)  i öfverensstämmelse  med 
Båg  stup  fall.  Ställning!  Lediga!  Vändningar  och 
Springa  Lunkentus  (816). 

9. -}c  Motst.  inl.  t.  bundna  hopp  (896).  Redsk.:  bom.  Bef.- 

ord:  Fatta!  Loss!  Fatta!  Sitt  upp — Ftt-Två!  För  af 
— Tre-Fyr!  Fem!  Sex!  Loss!  o.  s.  v.  Lediga!  St. 

fritt  hopp  på  stället  m.  uppehåll  i 4:e  tidmåttet 
(887).  Lediga!  Jössehoppet. 

10.  v Böjst.  2.  A.  strn.  utåt  t.  famnst.  e.  (944).  Bef.-ord: 

Ärmar  uppåt — böj!  (långsamt)  Armar  utåt — sträck! 
o.  s.  y.  Lediga!  St.  2.  A.  lyftn.  o.  häfn.  på  tå 
(943,  944);  Gif — akt!  räkn.:  Ett!  Två!  o.  s.  v. 
Lediga  ! 


8:e  dagöfningen. 

1. *  Rep.  af  föreg.  Str.  st.  häfn.  på  tå  o.  2.  Ten.  böjn.  (458), 

Bef.-ord:  Armar  uppåt-sträck ! Två!  På  tå — häf! 
Knäna — böj!  Uppåt — sträck!  Nedåt — sänk!  Fötter  t. 
samman  o.  armar  nedåt — sträck!  Två!  o.  s.  v.  Le- 
diga! Hvilst.  utg.  (364).  Bef.-ord:  Nacke— fäst!  Ställ- 
ning! o.  s.  v.  Lediga!  Slutst.  sidböjn.  enl.  föreg. 
(763);  St.  inl.  t.  fria  hopp.  De  tre  första  tidmåtten 
utföras  m.  tyst  räkn.  på  bef.:ord:  Kör!,  för  fjärde 
tidmåttet  räknas  Fyra!  af  ledaren.  Lediga! 

2.  Str.  stödst.  B.  böjn.  bakåt  (485)  enl.  föreg.;  omväxl. 

m.  Str.  st.  Spännböjn.  (479).  Redsk.:  ribbstol,  bom 

el.  a.  Bef.-ord:  Armar  uppåt — sträck!  Bakåt — böj! 
Uppåt — sträck!  Framåt  nedåt— böj!  Uppåt — sträck! 
o.  s.  v.  Lediga! 

3.  Fallhäng.  2.  A.  böjn.  utg.  enl.  föreg.  (548),  Bef.-ord: 

Armar  — böj!  Sträck!  Böj!  Ställning!  o.  s.  v.  Lediga! 


omväxl.  Mot  st.  lodrät  växelklifgång  (553).  Redsk.: 
ribbstol.  Bef.-ord:  Ställ!  räkn.  Ett!  Tvä!  Tre! 
Fyra!  Tillbaka  Ett!  Tvä!  Tre!  Fyra!  omväxl.  m. 
Krokhäng.  utg.  (552).  Redsk.:  ribbstol.  Bef.-ord : 
. Utg.  ställning — ställ!  Sänk!  Utg. — ställ!  Ställning! 
o.  s.  v.  Lediga! 

4.  sfr  Vingst.  B.  utåt f övning  (005).  Bef.-ord:  Höfter 

fäst!  V.  ,(hi)  B.  utät — för!  Inät— för!  Detsamma  — 
Ett!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 


Lek. 

5.  Frambågligg.  (G42)  o.  Tvärframbågligg.  (044)  enl. 

föreg.,  omväxl.  m.  Böjstupst.  2.  A.  strn.  utåt 
(039).  Bef.-ord:  Armar  uppät — böj!  Framåt — böj! 
Armar  Utät — sträck!  o.  s.  v.  Uppät — sträck!  Ställ- 
ning! Lediga! 

6.  Bågstupfall.  utg.  (730),  enl.  föreg.,  senare  ändrad  t. 

Stupfall.  utg.  (093)  o.  hfdvridn.  (733)  på  räkn. 

. t.  fyra  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  omväxl.  m.  Mot- 
sitt.  R.  fälln.  bakåt  m.  hfdvridn.  (692).  Redsk.: 
skolbord  el.  bänkar,  Bef.-ord:  Sitt!  Gif — akt!  Höfter 
— fäst!  Bakåt — böj!  Hfdvridn. — Ett!  Tvä!  Tre! 
Fyra!  o.  s.  v.  Uppät— sträck!  ställning!  Lediga! 

7.  sfr  Vingst.  växl.  kn.uppböjn.  m.  ringa  förflyttn. 

framåt  (842)  efter  räkn.,  senare  fritt  på  verkställig- 
hetsordet:  Kör!  Halt!  Ställning!  Lediga!  Gång  o. 
löpn.  på  tå.  — — — Lediga! 

8.  Rid.  -sitt.  växl.  vridn.  (765),  enl.  föreg.;  Ving. 

grenstupsitt.  växl.  vridn.  (632,  634).  Redsk.: 
skolbord  el.  bänkar.  Bef.-ord.:  Sitt!  Gif — a£f/  Höfter 
— fäst!  Framåt — böj!  Växelvridn. — Ett!  Tvä!  Tre! 
Fyra!  o.  s.  v.  Uppät— sträck!  Ställning!  Lediga! 
Stafkastn.  (inledn.)  (815). 

9. *  Motst.  inl.  t.  bundna  liopp  (896)  enl.  föreg.  o.  Sid- 

motst.  på  motsvarande  sätt  (897).  Ställning!  Lediga! 
Fritt  hopp  på  stället  m.  vändn.  (90:)  (879  e); 
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Fritt  hopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna 
(879  b).  Lediga!  Rundkullbytt  (899). 

10.*  Famnst.  2.  A.  slcign.  (949).  Bef.-ord:  Armar  fram- 
för—böj!  Utåt— sträck!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 
St.  2.  A.  lyftn.  utåt , uppåt  under  tåhäfn.  o.  2. 
kn.  böjn.  (962).  Räkn.:  Ett!  Två!  Tre!  Fyra! 
Lediga! 


9:e  dagöfningen. 

1. *  Rep.  of  förcg.  samt  ordningsrr. ; St.  F.  flyttn.  utåt 

o.  liäfn.  på  tå  (efter  halfvändn.)  (351 , 355).  Bef.-ord: 

Ha!ft  v.  (/?.) — om!  V.  (h.)  fot  utåt — ställ!  På  tå 
häf!  Nedåt — sänk!  Fotter  byt  om —ställ!  Två!  På 
tå—häf!  Nedåt — sänk!  H.  (v.)  fot  tillbaka— ställ ! 
Na/f  t h.  {v.)— om!  Lediga!  (Senare  utföres  öfningen 
efter  räkning);  Halfstr.  st.  A.  shiftmng;  Ving- 
slutst.  sidovridn.  (764)  enl.  föreg.;  St.  inl.  t.  fria 
hopp  enl.  föreg.  Lediga! 

2.  Sfr.  st.  spännböjn.  (479)  enl.  föreg.,  omvftxl.  m.  Str. 

bågst.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  uppåt  (483).  Bef.-ord, 
sedan  Str.  bågst.  ntg.  intagits:  Armböjn.  o.  strn.  Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Uppåt — sträck!  Framåt  nedåt — böj! 
Framåt  uppåt — sträck!  Armar  nedåt — sträck!  Två! 
Lediga! 

3.  Afot  st.  lodrät  växelklif gång  (553)  enl.  föreg.  men 

återupprepad  2 till  3 ggr,  omväxl.  m.  Mothäng.  2. 
F.  uppböjn.  (537).  Redsk. : ribbstol  cl.  dubbelbom 
el.  a.  Bef.-ord:  Utg.  ställn.—stä/l!  F.  uppböjn.  Ett! 
Två!  Detsamma  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  Under- 
häng.  B.  deln.  (551).  Bef.-ord:  Utg. — ställ!  B.  deln. 
Ett ! Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  St.  inl.  t.  fr. 
hopp  enl.  föreg. 

4.  å Vingst.  växl.  kn.  uppböjn.  m.  ringa  för  fly  tfn. 

framåt , senare  bakåt  (842)  enl.  föreg.;  Str.  tåst. 
gång  framåt  o.  bakåt  på  räkn.  (457).  Bef.-ord: 

Armar  uppåt— sträck!  Två!  På  tå—häf!  Förflyttn. 
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framåt — Ett!  Två!  Ett!  Två!  o.  8.  v.,  Bakåt  detsamma 
— Ett!  Två!  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Nedåt — sänk!  Armar 
nedåt  sträck  o.  F.  tillbaka — ställ!  Två!  (Den  sist 
flyttade  foten  ställes  intill  den  andra  på  sista  verk- 
ställighetsordet).  Lediga! 

Lek. 

5.  Böj  tv  är  fr  am  b ågli  g g.  2 . A.  strn.  utåt  (G4G)  enl.  föreg. 

Sedan  utg.  intagits,  utföras  armstrn.  på  räkn.  omväxl. 
m.  JRäckst.  2.  A.  svängn.  (633).  Bef.-ord:  Gif — 

akt!  Armar  framåt — sträck!  Två!  Armsvångn. — Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Armar  nedåt — sträck!  Två!  Lediga! 

6.  Stupfall.  2.  F.  flyttn.  framåt  o.  bakåt  (693,  jämf. 

726),  omväxl.  m.  Kr.  häng.  utg.  o.  växt.  kn.  strn. 
(709,  552),  utg.  enl.  föreg.  o.  på  Bef.-ord:  Växl.  kn. 
strn. — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Tillbaka — ställ!  Ställning! 
Lediga!  Åtföljd  af  fritt  hopp  på  stället  på  räkn. 
till  Fem! 

7. *  Gång  o.  löpn.  på  tå;  Gång  m.  F.  ombyte  på  hvarje 

steg  (843).  Bef.-ord:  Med  F.  ombyte  på  hvarje  steg 
framåt — marsch!  Afdeln. — Halt!  Lediga! 

8 . *  Str.  gr.  st.  växl.  vridn.  (772),  Bef.-ord:  Fötter  till 

sida  o.  armar  uppåt — sträck!  Två!  Växl.  vridn.  — Ett! 
Två!  Tre!  Fyra!  Återupprepas,  åtföljd  af  Str.  st. 
bakåtböjn.  på  bef.-ord:  Lindrigt  Bakåt — böj!  Uppåt 
— sträck!  Ställning!  Lediga!  Lunkentus , Vänd- 
ningar. 

9. *  Sidmotst.  inl.  t.  bundna  hopp  (897)  enl.  föreg.;  Sid- 

motst.  öfverhopp  m.  frånvändn.  o.  sats  på  yttre 
foten  (909)  (hopp  i vågliniga  bukter).  Redsk. : en- 
kel  bom.  Bef.-ord:  Börja!  el.  Kör!  Fr.  hopp 
framåt  m.  ett  t.  tre  ansteg  (88*1).  Räkn.  St.  fr. 
hopp  på  stället  med  utåtkastn.  af  armarna 
(879  a),  räkn.  t.  5.  Motst.  inl.  t.  öfverslag  (898), 
räkn.  Sitt  upp— Ett-Två!  Tre!  Fyra!  Fem!  Sex! 
Lediga! 
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10.*  Famnst.  a.  utg.  a.  2.  A.  slagn.  (948,  949).  Bef.- 
ord:  Arman  framför  — böj!  Utåt — sträck!  Framför 
böj!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  St.  2.  A.  lyftn. 
utåt , uppåt  under  tåhäfn.  o.  kn.  böjn.  (962). 


10  :e  dagöfningen. 

1. #  Rep.  af  föreg.  samt  ordningsrr.  Str.  gr.  st.  häfn.  på 

tå  o.  2.  kn.  böjn.  Bef.-ord:  Armar  uppåt  sträck 
o.  fötter  t.  sida — ställ!  Två!  På  tå  häf!  Knäna — 
böj!  Uppåt— sträck!  Nedåt — sänk!  o.  s.  v.  Ställning! 
Två!  Lediga!  Hal f str.  st.  växl.  A.  strn.  Bef.- 
ord:  (utg.  enl.  föreg.)  Armar  byt  om — sträck!  Två! 
o.  s.  v.  Ställning!  Två!  Lediga!  Vingstupst.  Hfd- 
vridn.  enl.  föreg.  (632);  Inl.  t.  fr.  hopp. 

2.  Str.  stödbågst.  2.  A.  böjn.  o.  strn.  (520).  Redsk.:  bom. 

Bef.-ord:  Vid  bommen  ställning!  Gif — akt:  Armar 
uppåt — sträck!  Två!  (Lindrigt)  bakåt—  böj ! Armböjn. 
o.  strn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Uppåt — sträck!  Ett  kort 
steg  framåt — marsch!  Framåt,  nedåt  böj!  Uppåt — 
sträck!  Ställning!  Två!  Lediga!  Om  växl.  m.  Str.  st. 
spännböjn.  (479)  enl.  föreg. 

3.  Motst.  lodrät  växclklifgång  m.  hög  räkn.  af  de 

gymnastiserande  efter  bef.-ord:  Kör!  Stopp!  Tillbaka! 
Ställning!  Lediga!  omväxl.  m.  Högmotst.  2.  F. 
uppböjn.  (538).  Redsk.:  ribbstol.  Bef.-ord:  Utg. — 
ställ!  F.  uppböjn. — Ett!  (Upprepas.)  Ställning!  Lediga! 
Båghäng.  utg.  (549).  Bef.-ord:  Utg. — ställ!  Ställ- 
ning! Lediga! 

4. *  Str.  gångst.  b.  häfn.  på  tå  (456).  Bef.-ord:  Armar 

uppåt — sträck  o.  v.  [h.)  F.  framåt  [bakåt)  — ställ! 
På  tå — häf!  Nedåt — sänk!  Fötter  byt  om — ställ! 
o.  s.  v.  Lediga!  Vingslutst.  häfn.  på  tå  (456). 
Bef.-ord:  Höfter  fäst  o.  fötter — s/ut!  I öfrigt  öfver- 
ensstämmelse  med  föreg.  Sfr.  tåst.  gång  framåt 
o.  bakåt  (457)  enl.  föreg. 

Lek. 
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5.  B öj  tvärframbågligg . 2.  A.  sim.  uppåt  (640)  enl. 
föreg.,  oraväxl.  m.  Böj  stupst.  2.  A.  strn.  uppåt 
(039)  föreg.  Armar  uppåt-böj!  Framåt— böj!  A. 
strn.  uppåt—  Ett!  o.  s.  v.  Fritt  hopp  på  stället.  Räkn. 

G..y.  Gång  o.  löpn.  på  iå;  Gång  m.  F.  ombyte  på  särslc. 
bef.-ord:  Byt  om— fot!  Gång  m.  märksteg  på 
hvarje  steg  (835).  Bef.-ord:'  Gif  akt!  Med  märk- 
steg  afdeln.  framåt — marsch!  Afdeln. — Halt!  Le- 
diga ! 

7.  il lothäng.  2.  B.  uppböjn.  (545),  Redsk. : ribbstol. 

Bef.-ord.:  Mothång.  utg. — ställ!  Benuppböjn. — Ett! 
Två!  Upprepas  o.  afslutas  m.  djuphopp  på  räkn.  Två 
— Tre!  Oraväxl.  ra.  Stupfall.  2.  F.  fhjttn.  utåt  o. 
inåt  (735)  efter  växl.  räkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.;  Fall- 
häng.  o.  växl.  B.  upphöjn.  (700),  åtföljd  af  Nig- 
sitt.  svikthopp  (kråka). 

8.  Gångst.  b.  clr agn.  bakåt  (handledsgrépp,  ringstöd), 

oraväxl.  m.  Utfallst.  a.  dr  agn.  m.  enhand  sgrepp) 
(sid.  315),  åtföljd  af  St.  inl.  t.  fr.  hopp;  Str.  gr. 
st.  växl.  vidin.  enl.  föreg. 

9.  Str.  gr.  st.  växl.  siclböjn.  (773).  Bef.-ord:  Fotter  t. 

sida  o.  Armar  uppåt — sträck!  Två!  Växelsidböjn. 
Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  o.  s.  v.  Lediga!  oraväxl.  ra. 
Sid  fall.  utg.1  (784).  Bef.-ord:  Utg. — ställ!  Ställ- 
ning! Lediga!  Stafkastn.  (inledning)  (815). 

10.*  St.  fr.  hopp  åt  stdcin  ra.  tillhjälp  af  armarna  (879  c.) 
Bef.-ord:  Kör!  St.  fr.  hopp  bakåt  ra.  tillhjälp  af 
armarna  (879  d.).  Bef.-ord:  Kör!  Gångst.  b.  fr. 
liopp  framåt  m.  ett  t.  tre  ansteg  (881).  Rälm. 
Motgångst.  b.  inl.  t.  bundna  hopp  (900).  Bef.-ord: 
Gif — akt!  Siit  upp — Ett ! Två!  För  af — Tre-Fyr! 
Fem!  Sex!  Lediga!  Sidmotst.  öfverhopp  m.  från- 
vändn.  o.  sats  på  yttre  foten  (909),  åtföljdt  af 
Lunkentus  (816). 

11  .*  Famnst.  2.  A.  slagn.  (949)  enl.  föreg.;  St.  2.  A 
rundn.  (950).  Bef.-ord:  Arm/yftn.  framåt  uppåt! 


1 Se  nästa  dagöfning. 
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Sänkning  utåt  nedåt!  o.  s.  v.  Famnst.  2.  A.  lyftn. 
under  tåhäfn.  o.  nedåt  sänkn.  (958).  Bcf.-ord: 

Utg.  stä/in. — ställ!  A lyftn.  uppåt  o.  tåhäfn. — Ett! 
Sänkn. — Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 


ll:e  clagöfningen. 

1. *Rcp.  af  förcg.  samt  ordningsrr. ; Böj  tåst.  2.  A.  strn. 

uppåt  o.  2.  kn.  höjn.  (460).  Bef.-ord:  Armar  uppåt 
böj  o.  på  tå — häf!  Kn.  böjn.  o.  A.  strn. — Ett!  Två! 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  Halfstr. 
slutst.  sidböjn.  (766).  Bef.-ord:  V.  (/?.)  arm  uppåt 
sträck  o.  fotter — slut!  Två!  Till  h.  (v.) — böj!  Uppåt 
— sträck!  Armar  byt  om — sträck!  Två!  Till  v.  (h.) 
böj!  o.  s.  v.  Ställning!  Två!  (senare  i ett  tidmått) 
Lediga!  Vingkr.  hal f st,  växt.  kn.  vppböjn.  (608). 
Bef.-ord:  Fötter  byt  om — ställ!  o.  s.  v.  eller  växl. 
räkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Fot  nedåt — stä/i!  Ställning! 
Lediga!  Vingtåst.  gång  bakåt  o.  framåt  enl.  föreg. 

2.  Grenspännböjst.  utg.  o.  häf 'n.  på  tå  (488).  Bef.-ord: 

Gif—  akt ! Fötter  t.  sida  ställ  o.  armar  uppåt- 
sträck!  Två!  Bakåt — böj!  På  tå — häf!  Nedåt — sänk! 
Uppåt — sträck!  Framåt,  nedåt — böj!  Uppåt — sträck! 
Ställning!  Två!  Lediga!  omväxl.  m.  Str.  stödbågst. 
2.  A.  böjn.  o.  strn.  (520)  enl.  föreg.  St.  ml.  t. 
fr.  hopp. 

3.  Båghäng.  2.  A.  böjn.  o.  hfdvridn.  (549).  Redslc. : 

bom  äfvensom  skolbord.  Bef.-ord:  Fatta!  Utg.— 
ställ!  Armar — böj!  Hfdvridn. — Ett!  Två!  Tre!  Fyra! 
Sänk!  Tillbaka— ställ ! Ställning!  Lediga!  Omväxl. 
m.  Högmotst.  2.  F.  uppböjn.  (538)  enl.  föreg.. 
eller  Fallhäng.  växl.  B.  uppböjn.  (547).  Bef.- 
ord:  V.  (h.)  B.  uppåt  böj!  På  stället — marsch! 

Halt!  Ställning!  Lediga!  Steg.  sitt.  vågslingr. 
framåt  (554)  (om  vågstege  finnes). 

4. *  Tvärtäst.  gång  m.  ef  t ersteg  (613)  o.  Tvärtåst.  nign. 

(615).  Rcdsk. : bom,  bänkribba,  eller  annan  fri  öf- 
ning,  med  stöd  om  beböfligt. 

Lek. 
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5.  Böjmottyngdlutande  nig.  o.  hfduridn.  (G50).  Redsk.: 
bom.  Bef.-ord:  Gtf — akt!  Armar  uppåt — böj!  Framåt 
— böj!  Hfdvridn. — Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  Uppåt — 
sträck!  Ställning!  Lediga!  Omväxl.  ra.  Böjtvär- 
frambågligg.  framut-nedätbujn.  (G47).  Redsk.: 
bänk  el.  skolbord.  Utg.  enl.  föreg.  Bef.-ord.:  Utg. — 
ställ!  Framåt  nedåt— böj!  Uppåt — sträck!  Ställning! 
Lediga!  åtföljd  af  Str.  st.  tagung. 

G.*  Gång  o.  löpn.  på  tå;  Gång  m.  F.  uppböjn.  (828). 
Bef.-ord:  räkn.  Ett — Två!  Ett — Två!  o.  s.  v.  Af- 
de/n. — Halt!  Lediga!  Gång  m.  cftersteg  (830)  utföres 
efter  motsvarande  räkn. 

7.  Fyrfota  förflyttn.  framåt  (727).  Utg.  enl.  föreg. 

Bef.-ord.:  Förflyttn.  framåt — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Senare 
fritt  på:  Kör!  Stopp!  Uppåt — sträck!  el.  Ställning! 
Lediga!  Omväxl.  m.  Kr.  häng.  utg.  o.  växt.  Jen. 
strn.  (709,  552)  (redsk.:  ribbstol)  enl.  föreg.,  åtföljd 
af  Tåst.  2.  Jen.  höjn.  (458)  enl.  föreg. 

8. *  VågJiäng.  slagäntr.  på  stället  (560).  Redsk.:  bom 

cl.  båglina,  Bef.-ord:  Utg.— ställ!  Växla — Ett!  Två! 
o.  s.  v.  Tillbaka — ställ!  Ställning!  Lediga!  Lilla 
gränslek  en  (sid.  313). 

9. *  Hal  f str.  sidfall.  utg.,  senare  B.  deln.  (784).  Från 

stupfall.  utg.  Bef.-ord:  På  v.  (h.)  H.  sid  fall. — ställ! 
B.  deln. — Ett!  Två!  o.  s.  v.  Stupfall. — ställ!  Ställ- 
ning! Två!  Lediga!  Str.  gr.  st.  växl.  sidböjn. 
(773)  enl.  föreg.  Stafkastn.  (815). 

10.#  Schappa  (758).  Redsk.:  bänkar.  Mot  st.  öfverhopp  m. 
åtvändn.  (907)  (mycket  låg  bom);  Gångst.  b.  fritt 
hopp  m.  ett  t.  tre  ansteg  o.  vändn.  åt  sista 
stegets  sida  (882),  räkn.,  senare  fritt  för  de  tre 
första  tidmåtten  på  bef.-ord:  Börja  m.  v.  (h.)  F. 

Spring! Fyra!  Fem!  o.  s.  v.  Lediga!  Staf- 

hopp  (933). 

11  .*  Famntåst.  2.  A.  lyftn.  uppåt  (957)  efter  räkn.; 
Str.  st.  B.  böjn.  bakåt  (483)  (mycket  ringa  böjn.). 
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12:e  dagöfningen. 

1. *  Rep.  af  föreg.  samt  ordningsrr. ; Böj  gr.  nig  st.  2.  A. 

strn.  utåt  uppåt  o.  utåt  samt  uppåt  utåt  o.  upp- 
åt (460);  St.  F.  flyttn.  utåt  o.  bakutät  m.  tå- 
häfn.  (351,  356)  utföres  efter  halfvändn.;  Ving- 
slutst.  siclovridn.  (764);  ^4.  lyftn.  o.  st.  inl.  t.  fr. 
hopp  (878)  (uppehåll  i 3:e  tidmåttet). 

2.  Spännböjst.  liäfn.  på  tå  (II.  fattn.)  (488)  enl.  föreg., 

åtföljd  af  framåt-nedåtböjn.  o.  våg  stup  fall.  (740), 
senare  spetsslup  fall.  ut  g.  (743)  samt  nigst.  hfd- 
vricln.  o.  s.  v.  Lediga!  omväxl.  m.  Spännböjst. 
växl.  hn.  uppböjn.  (490).  Utg.  enl.  föreg.  Bef.-ord: 
V.  (h.)  kn.  uppåt  — böj ! Byt  om — ställ!  Två!  o.  s.  v. 
H.  (v.)  F.  nedåt — ställ!  Uppåt-sträck ! Framåt  ned- 
åt— böj!  o.  s.  v.  enl.  näst  ofvan.  Bundlcullbytt  (899). 

3.  Fallhäng.  växl.  B.  uppböjn.  (547).  Utg.  enl.  föreg. 

Bef.-ord:  V.  ( h .)  B.  uppåt — böj!  F.  tillbaka — ställ! 
H.  (v.)  B.  detsamma  — Ett!  o.  s.  v.  Senare  utföres 
öfningen  på  bef.-ord:  Få  stället — marsch!  Halt! 
Ställning ! Lediga!  Omväxl.  m.  Underhäng.  B.  dcln. 
(551).  Redsk.:  bom.  Bef.-ord:  Utg. — ställ!  B.  deln. 
— Ett!  Två!  o.  s.  v.  omväxl.  m.  Motst.  lodrätt 
väx elklif. gång  (553). 

4. *  Långsam  tågång  framåt  o.  bakåt  på  ett  uppdraget 

streck  (600);  Kr.  lialfst.  utg.  o.  F.  ombyte  (59  9). 

Lek. 

5. *  Str.  gr.  stupst.  ncdåtböjn.  m.  återgång  t.  utg.  (637). 

Bef.-ord,  sedan  utg.  intagits:  Nedåt — böj!  Framåt — 
sträck!  Nedåt  böj!  o.  s.  v.  Uppåt — sträck!  Ställ- 
ning! Lediga!  ILalfstr.  st.  A.  skiftn.  genom  svängn. 
(685).  Tratta  (689). 

6. *  Gång  o.  löpn.  enl.  föreg.;  Gång  m.  kn.  uppböjn. 

o.  strn.  (834);  Str.  st.  gång  bakåt  (839). 
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7.  Spänn  st.  ntg.  o.  växl.  Jen.  uppböjn.  (G95,  G99). 

Redsk.:  bom  cl.  ribbstol.  Dcf.-ord:  Fatta!  V.  (h.)  kn. 
uppåt— böj!  Byt  om — ställ!  Senare  utföres  öfningen 
efter  växl.  räkn.  Ett!  Tvä!  Ett!  o.  s.  v.  (då  benen 
växla  ställning  på  b varje  räkneord).  Tillbaka — 
ställ!  o.  s.  v.  oraväxl.  Vingmothelsitt.  Ji.  fälln. 
balt  åt  (703).  Redsk.:  bänk  el.  a.  Rcf.-ord,  sedan  utg. 
intagits:  Bakåt— fäll!  Uppät — sträck!  (Återupprepas.) 
Ställning!  Lediga!  Åtföljd  af  Skottkärra  (750). 

8.  Motst.  inl.  t.  öfverslag,  åtföljdt  af  öfverkastning 

(755,  jämf.  574);  omväxl.  ni.  Underfallhäng.  2. 
A.  gäng  (570).  Redsk.:  bom.  Bef.-ord:  Börja!  (Ut- 
förandet i ström). 

9. *  St.  V.  ( h .)  13.  utåtkastn.  (810).  Bef.-ord:  Ett! 

Ra!  f spänn  sid fäll  utg.  (785).  Redsk.:  bom,  ribbstol 
el.  a.  Bef.-ord:  Pä  v.  (h.j  H.  utg.  ställ!  TiHbaka 
— ställ!  Lediga!  Stafkastn.  (815).  Str.  st.  häfn. 
på  tå  o.  2.  kn.  böjn.  (456).  Vändningar. 

10. *  Gångst.  b.  fr.  hopp  framåt  m.  3 ansteg  o.  vän  än. 

(882)  enl.  föreg. ; St.  fr.  djuphopp  jämf  ota,  o. 
m.  ena  F:s  föreg.  afförning  framåt  o.  åt  sidan 

(883) .  Redsk.:  bänk.  Bef.-ord : Djuphopp — Ett! 

Fyra!  o.  s.  v.  Lediga!  Siämotst.  öfverhopp  m.  från- 
vändn.  sats  på  yttre  F.  (909)  enl.  föreg.;  Lun- 
kentus  (816). 

11. *  Famngående  2.  A.  slagn.  (970).  Bef.-ord:  Armar 

framför — böj!  Med  arms/agn.  f ramat — marsch! 

Afde/n. — Halt!  Famnbågst.  2.  A.  slagn.  (954). 
Bef.-ord:  Armar  framför — böj!  Bakåt — böj!  Arm- 
slagn. — Tvä!  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Uppåt— sträck ! 
Ställning!  Lediga! 


13 :e  dagöfningen.' 

% 

1.*  Rep.  af  föreg.  Ordningsrr.;  Vingnigst.  F.  flyttn. 
utåt  (4G2).  Bef.-ord:  Höfter — fäst!  På  tå — häf! 
Knäna— böj!  V.  ( h .)  F.  utåt— ställ!  Fotter  byt  om — 
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ställ!  Två!  o.  s.  Nv.  H.  (vi)  F.  tillbaka — ställ!  Uppåt 
— sträck!  Nedåt — sänk!  Ställning!  Lediga!  Böj- 

stupst.  2.  A.  strn.  uppåt , utåt , uppåt  (639),  räkn. ; 
Str.  st.  Ii.  böjn.  bakåt  (482);  Inl.  t.  ni  q sitt.  svikt - 
hopp  (458). 

2.  Spännböjst.  B.  uppböjn.  (494).  Bef.-ord.,  sedan  utg. 

intagits:  V.  (/;.)  B.  uppåt — böj!  Fotter  byt  om — 
ställ!  Två!  o.  s.  v.  H.  (vi)  F.  nedåt — ställ!  Uppåt 
— sträck!  Framåt  nedåt — böj!  Spets  stup  fall.  enl. 
föreg.,  omväxl.  m.  Motst.  inl.  t.  öf verslag  (898). 
Redsk.:  bom.  Bef.-ord:  Sitt  upp  — Ett-Två!  Tre! 
Fyra!  Fem!  Sex!  åtföljdt  af  framåt-nedåtböjn. 
ss.  föreg.  samt  Nigst.  hfdvridn. 

3.  Högmotst.  sidesidif gång  (541).  Redsk.:  ribbstol.  Rr. 

utföres  i ström  på  Bef.-ord:  Kör!  cl.  Börja!  o.  s.  v. 
Omväxl.  m.  Växling  mellan  fall-  o.  båghäng. 
ställn.  (563),  Redsk.:  bom  på  brösthöjd.  Sedan  Båg- 
häng. utg.  intagits,  utföres  rr.  på  Bef.-ord:  Ifäx/a — 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  Ställning!  Lediga!  Underf all- 
häng.  2.  A.  gång  (570);  (om  lodstegar  finnas) 
Stegsitt.  lodrät  slingr.  pä  led  (556),  senare  i 
ström  (557). 

4. *  Långsam  tågång  framåt  i ström  (600).  Redsk.: 

ribba  el.  bom.  Bef.-ord:  Börja!  St.  B.  ut  åt  f örn. 
(605). 

Lek. 

5.  Str.  frambågligg.  utg.  o.  hfdvridn.  (643,  sid.  322 

III);  Omväxl.  m.  Böjtyngcllut.  2.  A.  strn.  uppåt 
(650),  åtföljd,  *af  nedåtböjn*  o.  s.  v. 

G.  A Gång  o.  löpm.  på  tå  enl.  föreg.;  Lågmarsch  (854). 

Bef.-ord:  Knäna — böj!  V.  (h.)  F.  framåt — ställ!  Ett! 

Två!  Tre!  (Inledn.  öfvas  särskildt). 

7.  Spännst.  B.  uppböjn.  (701).  Bef.-ord:  i/,  (hi)  B.  upp- 
åt—böj!  Fotter  byt  om — ställ!  Två!  o.  s.  v.  H.  (v.) 
F.  nedåt — ställ!  Senare  utföres  Spännst.  växt.  B. 


* 

uppböjn.,  som  utföres  efter  växelräkn.  o.  senare  på 
bef.-ord:  På  stället— marsch!  Omväxl.  m.  Halfstr. 
cjr.  stupfall.  växl.  H.  lyftn.  (736).  Bef.-ord,  sedan 
stupfall.  utg.  intagits:  V.  (h)  H.  framåt  uppåt— lyft! 
Växla— Ett!  Två!  o.  s.  v.  Tillbaka— ställ ! Ställning! 
Lediga!  Mot  st.  inl,  t.  öf 'verslag,  ät  följ  dt  af  öfver- 
kastn.  (755).  Redsk.:  låg  bom.  Utföres  fritt. 

8.  Fallhäng.  sides för fly ttn.  (i  ström)  (571).  Redsk.: 

bom.  Bef.-ord:  At  v.  (h.)—Ett!  Två!  o.  s.  v.  (Där- 
efter i motsatt  riktning  på  motsvarande  sätt:)  Till- 
baka— ställ!  Ställning!  Lediga!  Senare  utföres  öf- 
ningen  utan  räkn.  o.  bef.  ord  fritt;  samtidigt  utföres: 
Långsam  tågång  framåt  på  ribba  (600);  Under- 
häng.  2.  B.  öfversvängn.  (544).  Redsk.:  dubbel- 
bom. Bef.-ord:  Fatta!  B.  öfversvängn. — Ett!  Två! 
Tre!  o.  s.  v.,  så  att  båda  sidor  blifva  lika  mycket 
öfvade;  Lodslingr.  (557)  enl.  föreg. 

9.  Halfspännsidfall.  utg.  o.  B.  debi.  (785).  Redsk.: 

ribbstol.  Bef.-ord,  sedan  utg.  intagits:  B.  de/n. — Ett! 
Två!  o.  s.  v.  enl.  föreg.;  Vågsidfall.  utg.,  senare 
B.  deln.  (788q,  789).  Bef.-ord:  Utg.— ställ!  B. 

de/n. — Ett!  Två!  o.  s.  v.;  Lunkentus  (816)  och 
Vingnigst.  F.  fly  ttn.  utåt  (462)  enl.  föreg. 

10. *  Gångst.  b.  anspr.  fritt  hopp  öfver  ett  lagom  högt 

satt  märke  (886).  Bef.  ord:  Sats  m.  v.  ( h .)  F. — 
spring!  Sträck!  Sänk!  Nästa  spring!  o.  s.  v.  Sam- 
tidigt härmed  bör  utföras  en  jämviktsöfn.;  Motst. 
öfverhopp  m.  frånvändn.  (908);  Längdhopp  ute 
(886);  Fritt  hopp  på  stället  m.  utåtkastn.  af 
armar  o.  ben  (879  a). 

11. *  St.  2.  A.  rundning  (950);  Böjbågst.  2.  A.  strn. 

uppåt  (långsamt)  (954);  St.  2.  A.  uppböjn.  o. 
häfn.  på  tå  (944).  Bef.-ord:  Armar  uppåt  böj  o. 
på  tå — häf!  Nedåt  sträck  o.  sänk!  Samma — Ett! 
Två!  o.  s.  v.  Lediga! 
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14:e  clagöf ningen. 

1. *  Rep.  af  föreg.  Ordn.  rr. ; St.  2.  A.  uppböjn.  o. 

häfn.  på  tå  (044);  St.  2.  A.  lyftn.  o.  inl.  t.  fria 
hopp;  St.  växl.  tålyftn.  (476);  Böjbågst.  2.  A. 
strn.  utåt  o.  uppåt , åtföljd  af  B.  böjn.  framåt 
nedåt  o.  s.  v.  (516);  Str.  gr.  st.  växl.  sidböjn. 
(773);  Vingnigst.  F.  flyttn.  utåt  (462). 

2.  Spännböjst.  kn.  uppböjn.  o.  strn.  (493).  Bef.-ord, 

sedan  utg.  intagits:  V.  ( h .)  kn.  uppåt— böj!  V.  ( h .) 
kn.— sträck!  V.  (/;.)  kn.—böj!  V.  (h.)  F.  nedåt— 
ställ!  H.  (v.)  kn.  uppåt— böj!  o.  s.  v.  H.  (/.)  F. 
nedåt— ställ ! Framåt  nedåt — böj!  Framåt,  uppåt — 
sträck!  Stä/ln. ! Lediga!  Omväxl.  m.  Spännböjst. 
växl.  B.  uppböjn.  (496).  Bef.-ord,  sedan  utg.  in- 
tagits, växl.-räkn.:  Ett!  Två!  Ett!  Två!  o.  s.  v.  enl. 
föreg.,  senare  På  stället — marsch!  Tågångst.  b. 
F.  skifte  genom  svikthopp  (930),  afslutad  m.  Tå- 
gång framåt  o.  bakåt. 

3.  Stegsitt.  loclrät  slingr.  på  led  (556)  enl.  föreg.; 

Våghäng.  slagäntr.  framåt  o.  bakåt  (561)  efter 
växl.  räkn.  Ett!  Två!  o.  s.  v.  Omväxl.  m.  Uncler- 
iiäng.  inl.  t.  B.  sim  i tre  olika  tidmått  (572), 
jämf.  sid.  323  VI  b.  Bef.-ord:  B.  sim  Ett-Två! 
Tre!  Ett-Två!  Tre!  o.  s.  v.  Omväxl.  m.  Kr.  häng. 
a.  2.  kn.  strn.  (573).  Bef.-ord:  Utg. — ställ!  Knäna 
— sträck!  o.  s.  v.,  afslutas  m.  Mothäng.  2.  B.  upp- 
böjn. ( svängn .)  o.  djuphopp.  (545). 

4. *  Att  lyfta  fotterna  efter  hvcirandra  öfver  de  sam- 

manknäppta händerna  (629);  Att  stiga  upp  på 
en  bom  på  kn.  höjd  el.  lägre  (617);  Att  från 
gångst.  b.  på  en  bom  intaga  sidsitt.  på  den- 
samma (618). 


Lek. 

5.  Växl.  mellan  str.  gr.  stupst.  o.  fyrfota  ' ställn . 
(637).  Bef.-ord,  sedan  utg.  intagits:  Nedåt— böj! 
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Framåt — sträck!  Nedåt — böj ! o.  s.  v.  cl.  Detsamma 
Ett!  Två!  o.  s.  v.  jämf.  fig.  41;  Ving.  (Böj.)ut- 
f allst.  b.  utg.  (G48).  Bef.-ord:  Höfter — fäst!  (, Ar- 
mar uppåt-— böj!)  V.  (h.)  F.  helt  tillbaka  ( framåt ) 
ställ!  Fotter  byt  om — ställ!  Två!  o.  s.  v.  Ställ- 
ning! Lediga! 

G.*  Gång.  o.  löpn.  enl.  föreg.;  Gång  m.  strn.  af  främre 
o.  bakre  len.  o.  vrist  (833);  Tågmarsch  (854)  enl. 
föreg. 

7.  Tvärvågligg.  m.  Fl.  fattn.  (753).  Redsk.:  bank,  om- 

växl.  m.  Hvalf 'stupst,  utg.  (745).  Bef.-ord:  Utg. — 
ställ!  Tillbaka!  Senare  Ett!  Två!  o.  s.  v.,  åtföljd 
af  Mot  fallst.  växt.  B.  uppböjn.  (697),  fig.  G4  b. 
Bef.-ord:  Utg. — ställ!  På  stället — marsch!  Halt! 

Ställning!  Lediga! 

8.  Stegsitt.  vågslingr.  baldänges  (555);  Motst.  lodrät 

växelklifgång  (553)  in.  tyst  räkn.  på  bef.-ord: 
Kör!  Stopp!  Tillbaka!  Grenstupliäng.  Utg.  (588). 
Redsk.:  bom. 

9. *  Vingvridgr.  st.  1:1.  böjn.  bakåt  (777).  Bef.-ord: 

Utg. — ställ!  Två!  Till  v.  (hi) — vrid!  Bakåt — böj! 
o.  s.  y.  Stäl/n.!  Lediga!  Ha Ifspännsi dfal l.  B.  deln. 
(785);  Vingnigst.  lifdvridn.  Vändningar. 

10. *  Tågångst.  b.  F.  skifte  gm  svikthopp  (930),  höga 

kopp,  fritt  på  bef.-ord:  Svikthopp — Kör!  Sidmotst. 
inl.  t.  mellanhopp  (902).  Redsk.:  dubbelbom.  Bef.- 
ord:  Sitt  upp — Ett-Två!  Tre!  Fyra!  Fem!  Sex!  ... 
Sänk!  Motst.  öfverhopp  m.  åtvändn.  enl.  föreg., 
böjd  bom  (907);  Sprättlöpning  på  tå  fritt  (930); 
Lunkentus  (816),  omväxl.  m.  Lcindtmätarliopp 
(889). 

11. *  Strst.  B.  böjn.  bakåt  (482).  Bef.-ord:  Bakåt— böj! 

Uppåt — sträck!  o.  s-.  v.;  Str.  bågst.  B.  böjn.  fratn- 
• åt-nedåt-  o.  framåt-uppåtstrn.  (952);  Tågång 
bakåt. 
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15;e  dagöfningen. 

1. *  Rep,  af  föreg.  Ordn.rr.;  St.  F.  flyttn.  bakutåt 

o.  häfn.  på  tå  (455).  Bef.-ord:  Gif  akt ! Fotter 
s/ut  o.  ut!  V.  (b.)  F.  bakutåt — ställ!  På  tå — häf ! 
Nedåt — sänk!  Fotter  byt  om — ställ!  o.  s.  v.  Lediga! 

Böj  vrid  g ån  g st.  a.  JR.  böjn.  bakåt  och  framåt 
(794);  Böjtåst.  2.  A.  strn.  uppåt  under  kn.  böjn. 
(460). 

2.  Spännböjligg.  2.  B.  lyftn.  (504).  Redsk.:  ribbstol 

el.  bom  samt  bänk.  Bef.-ord:  Sitt!  Bakåt — böj! 
Lägsta  ribban  fatta!  B.  lyftn. — Ett!  Sänk — två!  o.  s.v. 
Ställning!  Lediga!  omväxl.  m.  Spännböjsitt.  ut  g.  o. 

2.  B.  uppböjn.  (503).  Redsk.:  bänk  o.  ribbstol. 
Bef.-ord:  Sitt!  Armar  uppåt — sträck!  Bakåt — böj! 
Stöd!  B.  uppböjn. — Ett!  Nedåt — sänk!  (långsamt) 
Uppåt— sträck!  Ställning!  Lediga!  åtföljd  af  Gång.st. 
a.  häfn.  på  tå  o.  kn.  böjn.  (461). 

3.  Undervåghäng.  uppsittn.  m.  2.  slag  t.  halfsitt. 

(582);  MotJiäng.  sidesför flyttn.  (578);  Stuphäng. 
utg.  (575)  o.  frånhäng.  öfverkastn.  (574);  Steg- 
sitt.  korsslingr.  uppåt  framåt , utför  baklänges 
(558). 

4.  A Tålialfst.  svikthopp  (811);  Vriststödst.  kn.  böjn. 

(625);  Tv  ärt  åst.  nign.  (615).  Redsk.:  bänkribba 
el.  bom. 

Lek, 


5.  JRäckutf allst . b.  tryckn.  framåt  (parvis)  (sid.  315), 

åtföljd  af  utfallst.  ct,  utg.  (649),  omväxl.  m.  Böj- 
utf allst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt , utåt , uppåt  (648). 

Bef.-ord:  Utg. — ställ!  Armstrn.  uppåt,  utåt,  uppåt — 
Ett!  Två!  Tre!  Fyra!  Fem!  Fötter  byt  om — ställ! 
o.  s.  v.  Ställning!  Lediga! 

6. *  Gång  o.  löpn,  enl.  föreg.;  Gång  m,  märksteg  på 

hvart  3:e  steg  (835);  Gång  m.  F.  omhy  te  på 
hvart  3:e  steg  (843). 

Törngren , Lärobok  i gymnastik 
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7.  Stuphäng.  ställn:s  intagande  (752).  Rcdsk.:  ribb- 

stol.  Bef.-ord:  Framåt  nedåt—  böj!  Fatta!  Utg. — 
ställ!  Tillbaka!  Stå/ln.!  Lediga!  Mot  kr.  sitt.  It. 
fälln.  bakåt  (703);  Hvalf stupst.  utg.  (745),  om- 
växl.  m.  Grenstup  fallande  växl.  H.  lyftn.  (749) 
rytmiskt,  åtföljd  af  II.  klapp n.  (749  a). 

8.  Motunderkr.  sitt.  öfverkastn.  (720);  Under fallhäng. 

2.  A.  gäng  (570);  Våghäng.  slagäntr.  framåt 
(501).  Lilla  gränsleken. 

9.  Famn  gr.  st.  växelsidigt  ii  f tag  (sid.  315),  inl.  t. 

brottn.,  omväxl.  m.  Urverket  (813)  vid  låg  bom, 
åtföljd  af  Böjvridutf allst.  a.  A.skiftn.  gm  sväng n. 
(7  96).  Bef.-ord:  Armar  uppåt — böj!  1/.  (h.)  bakåt 
fall  ut!  T.  h.  (v.)  vrid!  V.  (h.)  A.  uppåt , h.  (v.)  A. 
bakåt — sträck!  A.  skiftn.  gm  sväng n. — Ett!  Två! 
o.  s.  v.,  bvarefter  följer  samma  öfning  åt  andra 
sidan;  noga  tillses,  att  utg.  icke  rubbas  genom 
skuldrors  el.  andra  kroppsdelars  ändrade  läge.  Staf- 
kastn.  (815). 

10. *  Nigsitt.  svikthopp  (hoppa  kråka)  (930);  Motgångst. 

inl.  t.  öf verslag  (926);  Motgångst.  b.  anspr.  öfver- 
hopp  rn.  åtvändn.  (912);  Sidmotst.  öfverhopp  m. 
frånvändn.  o.  sats  på  yttre  F.  (909);  Gångst. 
b.  anspr.  fritt  liopp  (886,  887). 

11. *  St.  2.  A.  lyftn.  utåt  uppåt  under  tåhäfn.  o.  2. 

kn.  bÖjn.  (962);  Sfr.  st.  B.  böjn.  bakåt  (947); 
Sfr.  gr.  st.  växelvridn.  (772). 


16:e  (lagöfnin^eii. 

1.*  Rep.  af  föreg.  Ordn.rr.;  Gr.  tåst.  2.  kn.  böjn. 
(458);  Tåst.  2.  A.  stm.  framåt  utåt  uppåt  ( 460); 
JRäckstupst.  2.  A.  svängn.  uppåt,  (638);  Str.  gr. 
st.  växl.  sidböjn,  (773);  Tågångst.  b.  F.  skifte 
gm  svikthopp  (930);  Vingnigst.  F.  flyttn.  utåt 
(462). 
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2.  Mot  st.  ml.  till  äf verslag  (898),  åtföljd  af  växl.  mel- 

lan fall-  o.  båghäng.  ställn.  (563);  Böjstöd- 
bågst.  2.  A.  strn.  (520);  Spännböjst.  växl.  B. 
uppböjn.  (500). 

3.  Båghäng.  hfclvridn.  o.  2.  A.  böjn.  (549);  Under- 

våghäng.  uppsittn.  m.  2.  slag  t.  hal f sitt.  o.  s.  v. 
(582);  Mothäng.  sidesförflyttn.  (578). 

4 .it  Kr.  halfst.  vristuppböjn.  o.  strn.  (606);  Fyrfota 
gång  på  bänkribba  el.  a.  (626),  åtföljd  af  Gångst. 
b.  gång  uppåt  o.  nedåt  (ström)  (622). 


Lek. 

5.  Böj  ut  f 'allst.  b.  2.  A.  strn.  uppåt  (648);  Str.  trappst. 

B.  böjn.  framåt  nedåt  o.  s.  v.  (651);  Böjvågtä- 
stödst.  utg.  (655). 

6. *  Gång  o.  löpn.  enl.  föreg. ; Gång  m.  märksteg  (835); 

Gång  m.  eftersteg  (830);  Famnst.  tågång  under 
2.  A.  lyftn.  (847). 

7.  Fyrfota  krupphäfn.  (729);  Stupfall.  2.  A.  böjn. 

(734),  åtföljd  af  2.  F.  fly  Un.  utåt  (735);  Båg- 
stupfall.  H.  gång  {salar)  (748). 

8.  Underhäng.  uppsittn.  m.  1 slag  (583);  Stegsitt. 

lodslingr.  i ström  (557);  Mothäng.  häfn.  (550). 
Bef.-ord:  Häf — Ett!  o.  s.  v.  Fallhäfhäng.  växl.  B. 
upphö jn.  (548). 

0.  Lunkentus  (816),  åtföljd  af  Halfspännsidfall.  B. 
deln.  (785)  eller  af  Str.  trappgr.  st.  sidböjn.  (780); 
Str.  gr.  st.  kastvridn.  (782).  Vändningar. 

10.*  St.  fritt  liopp  framåt  m.  tillhjälp  af  armarna 
(879);  St.  fritt  hopp  på  stället  m.  väncln.  90% 
ISO ° (879  e);  Mot  gång  .st.  b.  anspr.  mellanliopp 
m.  åt-  {från-)vändn.  (916);  Motgångst.  anspr. 
inl.  t.  öf verslag  (926);  Gångst.  b.  anspr.  fritt 
■ hopp  (886,  887). 
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ll.  St.  2.  A.  uppböjn.  (944);  St.  2.  A.  framförböjn. 
(948);  Famngångst.  b.  2.  A.  slagn.  m.  F.  växt. 
gm  F.  flyttn.  bakåt  (959). 


Gymnastikredskap  för  skolor  på  landsbygden 
kunna  anordnas  på  olika  sätt.  Det  hela  är  beroende  af 
intresset  för  folkets  uppfostran;  i andra  band  blir  det 
en  utgiftsfråga,  som  dock  kan  göras  mindre  hindrande 
genom  lärarens  insikt  och  slöjdförmåga.  I h varje 
fall  bör  ej  utgiften  blifva  så  stor,  att  ej  god  vilja 
hos  skolråd  och  den  kommunala  myndigheten  kan 
finna  utväg  därför.  Den  bifogade  ritningen  anvisar, 
huru  de  mest  brukbara  redskapen  kunna  vinnas  på 
ett  enkelt  sätt.  Denna  anordning  kan  med  lätthet 
ytterligare  utvecklas  och  fullständigas. 

Redan  år  1884  utkom  i Norge  »Udkast  til  en  vej- 
ledning  i legemsövelser  m.  m.  for  almueskolerne  på 
landet  af  Chr.  Holtermann».  Detta  praktiska  och 
målmedvetna  förslag  innehöll  en  mycket  enkel  an- 
ordning, nämligen  att  uppsätta  en  vanlig  brandstege  mot 
skolhusets  ena  gafvel  och  att  stötta  denna  med  längre 
och  kortare  läätter  stäng  er,  uppställda  parvis,  en  på 
livardera  sidan  af  stegen;  dessutom  kunde  ett  par  lod- 
linor fästas  vid  stegens  sidstycken.  Stängernas  öfre 
ändar  skulle  äfven  fastgöras  vid  stegens  sidstycken. 
Detta  är  en  lätt  åstadkommen  anordning.  Om  åt 
stängerna  gifves  en  lutning  af  40  till  50°,  blifva 
de  användbara  icke  blott  till  vanlig  klättring  utan 
äfven  till  slag  äntring,  hvilken  senare  är  en  bättre 
öfningsform  för  mindre  försigkomna  och  afgjordt 
bör  föregå  själfva  klättringen.  Stegen  kan  användas 
till  växelklifgång  på  den  undre  eller  inre  sidan 
och  till  gång  uppåt  på  den  yttre.  Dessa  öfningar, 
utförda  i ström,  kunna  sättas  i förbindelse  med  slag- 
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äntring  utför  på  stängerna,  hvarigenom  en  för  barnen 
nyttig  och  liflig  verksamhet  kan  framkallas  under 
rasterna  mellan  lästimmarna. 

Vidare  förordas  en  bom,  som  hvilar  i hål  och  urholk- 
ningar på  ett  par  i marken  nedslagna  stolpar;  men  om 
sådan  uppställning  ej  kan  åstadkommas,  menar  förf.,  att 
hässjestolpar  jämte  en  tillhörig  solid  stång  böra  kunna 
anskaffas.  Genom  bruk  af  de  vanliga,  på  hässjestol- 
par befintliga  pinnarna  kan  stången  användas  såsom 
enkel  bom  på  olika  höjd. 

Någonting  liknande  kan  äfven  åstadkommas  för 
öfning  af  fria  hopp.  Ytterligare  föreslås  en  landgång , 
en  planka  på  omkr.  3 meters  längd  och  försedd  med 
en  tvärslå,  som  hindrar  den  att  glida  ned  från  bom- 
men eller  stången,  då  den  är  upplagd  på  densamma, 
upp-  och  nedlöpning  eller  djuphopp. 

Med  en  sådan  anordning  kan  åstadkommas  ganska 
rikhaltig  och  god  gymnastik  af  en  insiktsfull  lärare, 
i synnerhet  om  härtill  kommer,  såsom  förf.  föreslår,  att 
h varje  barn  är  försedt  med  en  hoppstaf. 

Kunde  härtill  läggas  en  ribb  stol  på  skolhusets 
vägg,  vore  ytterligare  mycket  vunnet  för  att  full- 
ständiga den  gymnastiska  redskapen  och  därigenom 
öfningarna. 

Olägenheten  med  denna  anordning  är,  att  allt 
står  utsatt  för  väder  och  vind. 

Redskapen  bör  hellre  sammanföras  och  uppställas 
under  tak,  hvarjämte  den  bör  väl  inoljas  och  bestry- 
kas  med  flatting  för  att  motstå  såväl  väta  som  sol. 
Den  billigaste  anordning  af  gymnastikredskap,  som 
h varje  skola  bör  kunna  anskaffa,  är  ett  par  långa 
runda  stänger,  som  fastgöras  vågrätt  på  hvar  sina  tre 
i marken  nedslagna  lodräta  stöd,  så  att  den  ena 
stången  kommer  på  omkr.  1 och  den  andra  på  omkr. 
1,5  meters  höjd  öfver  marken.  Dessa  stänger  kunna 


användas  till  li varjehanda  häfrörelser,  jäm viktsrörel- 
ser ocli  hopp  äfvensom  till  andra  öfningar.  Utan 
tvifvel  skola  barnen  med  begärlighet  anlita  dessa 
redskap  äfven  på  rasterna,  h varunder  lärarn e böra 
hafva  ett  öga  på  dem  för  att  öfvervaka  användningen. 
— Jämte  lekarna  på  lekplatsen  erhålla  barnen  härige- 
nom en  för  deras  utveckling  mycket  värdefull  anvis- 
ning för  deras  ungdomliga  verksamhetsbegär. 


Här  nedan  framställda  plan  till  redskap,  som 
anbragts  intill  en  af  normalritningarna  till  folkskole- 
byggnader  på  landet,  innehåller  dels  en  anvisning 
om  huru  själfva  skolsalen  kan  inredas  med  redskap 
på  ett  enkelt  sätt  och  dels  huru  redskajo  kan  anord- 
nas under  tak  ute  och  invid  skolhuset. 

Inne  i skolrummet  återfinnas  en  dubbelbom.  en 
ribbstol  och  två  bänkar. 

Piy  visar  ribbstolen  inne  i läsrummet  vid  den  vägg. 
som  saknar  fönster; 

I)  och  E visa  detalj  af  ribbor  och  ståndare  till 
ribbstolen ; 

jBjJ52  visar  dubbelbommen  i läsrummet  och  huru 
densamma  upphänges  vid  den  ena  liksom  vid  den 
andra  ändan; 

HBr,  visar  genomskärning  af  den  undre  bommen, 
som  är  försedd  med  ränna  (»notad»)  för  att  medgifva 
bättre  tag  för  barnens  små  händer;  den  större  om- 
kretsen angifver  bommens  midt,  den  mindre  om- 
kretsen (den  prickade)  angifver  bommens  tjocklek 
vid  ändarna,  fyrkanten  angifver  bommens  yttersta 
ända,  som  skall  löpa  i bomkanalen  k vid  väggen; 

Tk  visar  motvikt  af  bly,  som  löper  i täckt  ränna 
bakom  bomkanalen  och  som  jämte  stållinor  och  till- 
hörande järntrissor  (Tr)  skall  användas  för  bommens 
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höjande  oeli  sänkande;  då  bommarna  icke  användas, 
sko]  a de  vara  upphissade  nnder  taket,  kvarifrån  de 
för  användning  neddragas  genom  lagom  långa,  smäckra 
linor,  som  äro  fästade  en  vid  hvarje  bomända.  Till 
hvarje  bomända  hör  en  Sprint  s. 

BK  visar  två  bänkar  inne  i läsrummet; 

F — BK  visar  en  bänk,  sedd  från  den  ena  ändan; 
kl  på  bänkens  båda  ändar  visar  två  små  klac- 
kar, hvarpå  bänken  stöder,  när  den  är  omvänd  för 
att  användas  till  jämviktsöfning; 

rb  visar  en  i de  tre  bänkstöden  infälld  ribba  för 
att  användas  till  jämviktsöfningar. 

All  redskap  inomhns  bör  vara  inoljad,  finslipad 
och  struken  med  spritfernissa. 


I visar  en  gymnastikställning  ntomkns  nnder  ett 
sluttande  tak,  som  sträcker  sig  mellan  de  båda  in- 
gångarna till  skolhuset  på  den  vägg,  som  saknar 
fönster. 

Takets  yttre  långsida  uppbäres  af  fyra  stolpar,  1, 
2,  o,  4,  som  äfven  skola  utgöra  stöd  för  tre  enkla 
bommar  b.  Stolparna  skola  äfven  utgöra  stöd  för 
fyra  dubbelbommar  b'b-,  h vilka  hafva  sitt  motsatta 
stöd  i väggen.  För  alla  bommarna  skall  det  finnas 
motsvarande  kanaler,  hvari  bommarna  kunna  löpa. 
Yid  hvarje  bomända  skall  det  finnas  en  sprint  för 
bommen  att  hvila  på. 

B2  visar  ribbstol  utefter  hela  väggen  under  taket. 

I utvisar  läget  af  en  båglina  från  toppen  af  en 
stolpe  ned  till  foten  af  en  bomkanal  vid  väggen  eller 
tvärtom;  sistnämnda  fäste  bör  kunna  ändras,  så  att 
linan  blir  hängande  i båge. 

Till  dessa  redskap  böra  komma  2 landgångar,  så- 
dana som  ofvan  angifvits. 
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Så  anordnad  redskap  är  billig  oeh  enkel  i förhål- 
lande till  sin  användbarhet.  I)en  kan  anskaffas  efter 
hand,  om  den  första  planläggningen  göres  rätt;  den 
bör  blifva  varaktig,  om  man  iakttager  hvad  som 
sagts  om  fernissning,  om  man  upphissar  bommarna 
under  taket,  då  de  ej  användas,  samt  om  man  noga 
iakttager  att  väl  skydda  den  oeh  att  genast  bota  alla 
småskador. 
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